
 توصیه های تغذیه ای جهت کمک به بهبود اسهال

 .غذاهای خود را در حجم کم و تعداد دفعات بیشتر مصرف نمایند 

  مصرف سبزی ها را در رژیم غذایی کاهش دهید و از مصرف سبزی های نفاخ از قبیل انواع کلم

 ها، انواع ترب ها، پیاز، خیار و ذرت پرهیز شود.

  غذایی کاهش دهید و حتما پوست میوه را جدا نمایید. از میان میوه مصرف میوه ها را در رژیم

 ها سیب و موز در کمک به اسهال موثر هستند.

  در رژیم غذایی از نان های سفید، برنج و سیب زمینی استفاده نمایید و از مصرف نان های

 سبوس دار و غلات سبوس دار پرهیز نمایید.

 ر این بیماران توصیه می شود و بهتر است ماست از مصرف شیر پرهیز شود. مصرف ماست د

مصرفی از نوع ماست های پروبیوتیک کم چرب باشد. اضافه نمودن نعناع خشک به ماست نیز 

 توصیه می گردد.

 .میزان نمک در رژیم غذایی در حد کافی باشد 

 .اضافه نمودن سماق آسیاب شده به غذاها توصیه می گردد 

 ز نمایید.از مصرف حبوبات و مغزها پرهی 

 .از مصرف مواد غذایی بسیار سرد یا بسیار داغ پرهیز نمایید 

 .مصرف چای با درجه حرارت کم توصیه می شود 

  از مصرف زیاد قند، شکر، عسل، نوشابه ها، ماءالشعیر، آبمیوه های صنعتی، شربت، بستنی و

 مواد غذایی شیرین پرهیز شود.

  های مایع جهت پخت و پز استفاده شود. از چربی رژیم غذایی در حد کم باشد و از روغن

مصرف غذاهای پرچرب، غذاهای سرخ شده در روغن و چربی های جامد پرهیز شود. همچنین 

 ، کره، سوسیس، کالباس و گوشت های پرچربی اجتناب شود.از مصرف لبنیات پرچرب، خامه

 .از مصرف مواد غذایی تند و حاوی ادویه زیاد پرهیز گردد 

  به میزان کافی صورت گیرد.مصرف مایعات 

 .از مصرف نوشیدنی های الکلی پرهیز شود 
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