
در حالت طبیعی مخاط معده به دلیل ترشحات 

 يخاصی که دارد در مقابل ترشحات اسید

در اثر از بین رفتن این اثر  .شودمحافظت می

شود.میزخم معده ایجاد  است که محافظتی

گوارشی:هاي زخمکننده ایجاد  عوامل

 هـاي اسـترس ایجاد زخم معده عبارتند از:  عوامل

اکترپیلوري، مصـرف  عفونت هلیکوب، روحی روانی

.غیرهمصرف الکل و  ،برخی داروها، سیگار کشیدن

م بیماري:یعلا

درد معــده، نداشــتن اشــتها، کــاهش وزن، حالــت 

علائــم ایــن تهــوع و اســتفراغ و تــرش کــردن از 

بیماري است.

نکاتی در مورد رژیم غذایی:

شود،غذایی خاصی توصیه نمی بطور معمول رژیم

  درشخص  خودتجربیات از  بهترین راه، استفاده

انواع غذاهاست. يزمینه 

ي غذایی مرتـب همـراه بـا    داشتن یک برنامه

خوردن انواع غذاها از گروههاي غذایی مختلـف  

مانند: نان و غلات، حبوبات، گوشتها، شیر و لبنیـات  

توانـد  غـذایی مـی  ها و سایر مـواد چربی، میوهکم

مفید باشد.

انواع  ،مانند حبوبات یا مرکبات بعضی از غذاها

ي افـراد ایجـاد   ها و سبزیجات خام در همـه میوه

ي خود در کند و هر فرد بنا به تجربهناراحتی نمی

صورت ایجاد ناراحتی پس از مصرف هـر یـک از   

.نمایدتواند آن را حذف این مواد می

ها میوه ،هاسبزي ي انواعنباید خود را از همه

و حبوبات محروم کنید.

.هنگام  خوردن غذا آرامش داشته باشید

 غـذا  چیزي نخورید، خوابسه ساعت قبل از

قبل از خواب باعث ترشح اسید معده غذا خوردن 

شود.در طول شب می

.غذا را کاملاً بجوید و آهسته غذا بخورید

.غذاهاي کم چربی میل کنید

اي پرچرب، شـیرین و کـم فیبـر    مصرف غذاه

تواند مضر باشد.می

مطالعــات نشــان  .زیــاد مصــرف کنیــد ،مــاهی

هاي چرب دهد مصرف ماهی به خصوص ماهیمی

تواند بسیار مفید باشد.می

   ،مصرف ادویه را کم کنید. فلفل قرمـز و سـیاه

ها ممکن اسـت بیمـاري   ادویه کاري و سایر ادویه

تر کند.شما را شدید

غذایی حاوي کـافئین را کـاهش   مصرف مواد

:دهید

١٢٣



هاي گـازدار، چـاي پررنـگ مصـرف     قهوه، نوشابه

نکنید.

.مصرف نمک را کم کنید

      سیگار نکشـید، کشـیدن سـیگار باعـث تشـدید

.شودبیماري شما می

    در مورد بعضی از مـواد غـذایی تـرش ماننـد:

 .فـروت پرتقال، لیمـو تـرش، گریـپ    ،تمرکباآب

دار اسید این مواد از مقدار اسید ترشحات چون مق

معمـولاً بـا مصـرف آن اشـکالی      ،معده کمتر است

شود و صرفاً به دلیل ترش بودن نباید از ایجاد نمی

خوردن آنها اجتناب کرد مگـر اینکـه ماننـد سـایر     

غذایی نتوانید آنها را تحمل کنید.مواد

هاي غذایی نظرات در مورد تعداد وعده

د دارد:متفاوتی وجو

هاي زیادتر دهند تعداد وعدهبعضی ترجیح می

ولی ممکن است مقدار ،با حجم کمتر مصرف کنند

ترشحات اسید معده افزایش یابد. برخی دیگـر بـا   

وعده غذا در روز راحـت هسـتند، کـه     3خوردن 

این موضوع به وضعیت و تمایل شما بستگی دارد.

بایـد  شام ن يولی آنچه که مهم است در وعده

غذاهاي چرب و دیر هضم مصرف کرد.

   به طور کلی داشتن یک رژیم غـذایی سـاده

غذایی و موادگروههاي ي همراه با استفاده از همه

 ، نکشـیدن سـیگار،  ي غـذایی مرتـب  داشتن برنامه

م تواند در التیـا هاي گازدار میعدم مصرف نوشابه

.زخم معده بسیار کمک کننده باشد
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