
 *يبوست

 يبوست يكي از شايعترين بيماريهاي روده است.

ــي        تعريف يبوست  ــص شخ سيار  : تعريف يبوست ب

مدفوع سفت، ناراحتي هنگام اجـابـت   «است اما معمولاً    

را يبوست مي گوينـد. وزن            »مزاج و كم تحركي روده    

گرم در روز اسـت و          100-200طبيعي مدفوع حدود    

روز   3محدوده طبيعي تكرر دفع آن ممكن است از هر          

بار در روز متغير باشد. محدوده طبـيـعـي             3يك بار تا    

 ساعت است. 18-48عبور غذا از دستگاه گوارش حدود 

 : شايعترين علل يبوست عبارتند از:

 *عدم پاسخگويي به موقع به نياز دفع

 * رژيم غذايي كم فيبر

 *مصرف ناكافي مايعات

 * فعاليت بدني كم

 * ناراحتي هاي عصبي و اضطراب

 * استفاده طولاني مدت از ملين ها

*برخي داروها مانند داروهاي ضد اسيد معده، داروهاي         

مخدر مثل مورفين و كدئين، داروهاي ضد افسـردگـي،          

 فنوباربيتال، مكمل آهن ، فورزمايد يا لازيكس و...

 راه هاي پيشگيري و درمان يبوست

*مصرف كافي مايعات (آب بهترين نـوشـيـدنـي            

 ليوان آب بنوشيد) 8است. روزانه 

 *ورزش و فعاليت بدني روزانه مانند پياده روي

 *توجه به احساس دفع مدفوع

*پرهيز از مصرف طولاني مدت داروها و مـواد            

 غذايي ملين و جوشانده هاي گياهي

(در صورتي كه از داروهاي ملين استفاده ميكنيد، جـهـت            

دريافت ملين هاي ضعيف تر و كاهش مصرف آنها تا قطع           

 كامل دارو ، با پزشك خود مشورت كنيد)

*آرامش و استراحت كافي و دوري از  ناراحتي ها و  فشار           

 هاي عصبي 

*مصرف كافي فيبرهاي غذايي (بهتر اسـت فـيـبـرهـاي               

غذايي در قالب مواد غذايي مانند ميوه ها و سـبـزي هـا،               

نانهاي كامل مانند سنگك و بـربـري، غـلات كـامـل،                 

حبوبات،دانه ها و مغـزهـا مصـرف         

شوند كه منابع خوبي از ويتامـيـن        

 ها و املاح نيز هستند)

 *فيبر غذايي

فيبر غذايي عمدتاً به مواد غذايي گيـاهـي قـابـل             

خوردن گفته مي شود كه در دسـتـگـاه گـوارش              

انسان هضم   نمي شوند، به عبارت ديگر، فيبـرهـا            

مواد نشاسته اي هستند كه تا حدودي بـه هضـم             

 مقاوم هستند.

فيبرهاي غذايي به افزايش حجم مـدفـوع و در             

نتيجه، كاهش زمان تخليه روده بـزرگ كـمـك                  

مي كنند. فيبرها همچنين باعث نرم شدن مدفـوع          

 و آسان تر نمودن عبور آن از روده مي شوند.

علاوه بر تحت تأثير قرار دادن حركات دسـتـگـاه            

گوارش فيبر ها در كاهش قنـد خـون و چـربـي            

 خون(به ويژه كلسترول) موثر هستند.

منابع عمده فيبرهاي غذايي عبارتند از: غـلات و            

نانهاي سبوس دار، حبوبات، ميوه ها ، سبـزيـهـا ،             

 مغزها و دانه ها



بيمارستان حضرت اميرالمومنين علي (ع)  
 مراغه

 

 موضوع:

 توصيه هاي تغذيه اي در يبوست

 مزاياي يك رژيم پرفيبر

 *پيشگري از يبوست

 *كنترل قند خون

 *كاهش چربي هاي مضر خون

 *كمك به كاهش و كنترل وزن

 *پيشگيري از انواع سرطان

 *پيشگيري از بيماري هاي روده كوچك و بزرگ

 *پيشگيري از توليد سنگ صفرا

 براي داشتن يك رژيم پرفيبر

واحد  11الي  6*مصرف غلات و نانهاي سبوس دار را تا حد 

افزايش دهيد. هر واحد از اين گروه برابر است با يـك كـف             

گرم نان يا نصف ليوان برنج يا ماكاروني و يـا               30دست يا   

 ربع ليوان غلات خام.

واحد ميوه و سبزي مصرف كنيد.يك واحد          9الي    5*روزانه   

ليوان از سبزي هاي خام بـرگـي يـا             1سبزي برابر است با     

نصف ليوان سبزيجات پخته يا خام خرد شده و هـر واحـد              

ميوه معادل است با يك عدد ميوه متوسط مثل يك پرتقال            

 و يا نصف ليوان  ميوه هاي دانه اي مثل انار است.

*در برنامه غذايي خود از حبوبات و مغزها (گردو ، بادام و..)                

 استفاده كنيد.

 تهيه و تنظيم :

 آيدا عظيم پور
 كارشناس تغذيه و رژيم درماني

 1395تير 
 

 منابع:
 راهنماي رژيم درماني ، زير نظر فريبا شيخ

 اصول تنظيم برنامه هاي غذايي ، پروين ميرميران
 تغذيه و مراقبت مبتني بر تشخيص ، سيلويا اسكات استامپ

 تغذيه و رژيم درماني كراوس ، ترجمه احمد رضا درستي

 نكته ها

*ميوه ها و سبزي هايي كه كمتر رسيده اند داراي فيـبـر     

 بيشتري هستند.

*ميوه ها، سبزي ها و حبوباتي كه با پوست و يـا دانـه                  

 مصرف مي شوند انتخاب هاي بهتري هستند.

*در شروع يك رژيم پر فيبر، ممكن است اثرات جانـبـي             

ناخوشايندي مانند افزايش نفخ ، قار و قور كردن شكم و            

روز كـاهـش         4-5يا اسهال رخ دهد. اين ناراحتي ها طي          

مـاه) بـه        1مي يابد. افزايش تدريجي دريافت فيبر (طي          

 كاهش اين عوارض كمك مي كند.

*پختن ماده غذايي باعث از بين رفتن فيبر نمـي شـود.              

پختن سبزيها به كاهش اثرات جانبي رژيم پر فيبر كمـك    

 مي كند.

*سبوس گندم يك فيبر ارزان و در دسـتـرس اسـت.                 

قاشق مربا خـوري در روز           1سبوس گندم را ميتوان با      

قاشق غذا خـوري در روز          4-6شروع كرد و به تدريج تا       

 افزايش داد.

*رژيم پرفيبر، وقتي كه چند ماه به طور مـداوم مصـرف              

 شود موثرتر است .


