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مقدمه:

ست ممکن اکرونا  روسیعفونت با و هیافراد در مراحل اول برخیدهد که  ینشان مدر دنیا منتشر شده  دیجد اتحاصل از مطالع جینتا

یالت کالیفرنیا در اآمریکا ، محققان دانشگاه استنفورد یبه تازگرا تجربه کنند.  تهوع و استفراغیبوست،  ،اسهال ،مانند درد شکم یعلائم

از منابع  گرید یکی .ندی بروز داده اعلائم گوارش،  19-کووید فیخفشکل مبتلا به مورد مطالعه  مارانیسوم از ب کیکه  افتندیدر

ی بروز کرده است.علائم گوارش 19-کووید مبتلایان بهدرصد از  79 تا 3که در  اعلام کردمنتشر شده توسط محققان در پکن  دیجد

ون برخی علائمی همچنها با مشکلات شکمی مراجعه کنند و یا بیماران بدون نشان دادن علائم ریوی، تبرخی بنابراین ممکن است 

 سهال را قبل از سایر تظاهرات همچون تب یا علائم تنفسی بروز دهند. تهوع، استفراغ یا ا

یشتر بتظاهرات بالینی متفاوت با نمای کلاسیک بیماری )سرفه خشک و تب(  بروزهرچه تعداد بیمار بیشتری ویزیت می شوند، 

 مشاهدهاسهال  نیز مواردی ازدر مورد کودکان ه است ولی بزرگسال گزارش شد مارانیدر بعمدتا  یعلائم گوارشمشاهده شود. این 

 ه است. شد

 مشاهده شده است. از آنجا که مشاورین تغذیه در سامانه 19-در کشور ما نیز، مواردی از علائم گوارشی در بیماران مبتلا به کووید

عوارض بیماری قرار می گیرند،  علائم ونحوه کنار آمدن با این برای ، در سطح گسترده ای مورد مشاوره  4030 پاسخگویی تلفنی

لازم است مروری بر نکات مهم تغذیه ای در کاهش این علائم را درنظر داشته باشند تا بتوانند شرایط بهتری را برای سپری کردن 

 فراهم نمایند.بیماران  دوران بیماری برای

به تعداد بسیار  رندهیگ نیا. نقش دارد 19-کوویدنز در پاتوژ ACE2 رندهیشود که گ ی، تصور مایجاد علائم گوارشی سمیاز لحاظ مکان

ل این گیرنده ها متص ی سطح خود به نیپروتئ زائده های برجسته قیاز طر با اتصال روسیو نیدر دستگاه گوارش وجود دارد. ا زیاد

  شود. گوارشی علائمسبب ایجاد  شده و

 یکاریب ،19-کووید ترس از ابتلا به بیماری واضطراب  ،باشد. استرس علائم مسبب ایجاد برخی از اینتواند  یم زیاسترس و اضطراب ن

ممکن است  ریپذ کیسندرم روده تحر ناامنی شغلی در وضعیت قرنطینه و یا حتی وجود بیماری های زمینه ای خاموش همچون و

 شود. در طول دوره استرس زا گوارشی علائم  این شعله ور شدن سبب

مشکلات گوارشی همچنین می تواند ناشی از تحریک معده و روده ها بدنبال عفونت ریوی بوده و بعنوان اولین نشانه بیماری خودنمایی 

کند و یا در خلال بیماری بدلیل سایر علل از جمله رفتارها و عادات تغذیه ای فرد ایجاد شده و تحمل بیماری را برای فرد دشوارتر 

بر برخی جنبه های رفتاری و عادات تغذیه ای می توان سبب تخفیف یا حتی برطرف شدن علائم شد. با  ح  و تاکیداصلانماید. لذا با 

فرد برای در پیش گرفتن عادات غذایی مناسب  به اخذ شرح  حال از تغذیه و عادات غذایی فرد دارای شکایت های گوارشی، می توان

 و بهبود وضعیت گوارشی کمک کرد. 

می باشد. اما در طول این پاندمی بویژه اگر در  19-کووید حتما مبتلا به فردکه  ستیمعنا ن نیبه ا ،استفراغ ایتهوع  ،اسهال وجود

 باید به این علائم نیز توجه داشت. منطقه ای هستید که افراد مبتلا با علائم جدید شناسایی شده اند
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، بدون درمان خاصی بهبود می یابند و کافی است در خانه با شدت متوسط و خفیف هستند بیماریمبتلا به افراد با تست مثبت که  

بمانند و جز برای ویزیت پزشکی یا آزمایشات از منزل خارج نشوند تا از انتقال بیماری به دیگران پیشگیری شود.

 19-مبتلا به کووید  افراد یدر مدفوع برخ نیهمچن روسیو نیا کرونا هستند. اگرچه  روسیگسترش و یمنبع اصل یقطرات تنفس

گسترش  لیممکن است پتانس روسیوچقدر است لذا مدفوع  طریق خطر انتقال از دانند یهنوز نم کارشناسان ولی شده است ییشناسا

ریق از طممکن است  روسیو ایکه آ این موضوع نی. همچنی که به صورت غیربهداشتی دفع می شود را داشته باشدفاضلاب قیز طرا

 یابد نامعلوم است. سترشگ نیز استفراغ و بدن مانند ادرار گرید عاتیما

 در صورت وجود علائم گوارشی )اسهال، استفراغ، دل درد و ...(، نکات کلی زیر توصیه می شود:

عطسه،  ایو  اجابت مزاج پس از ژهی، به وبشویید هیثان 20حداقل ه مدت صابون ب بطور مرتب با آب وخود را  یدست ها .1

 .است الکل ٪ 60 حداقل حاویکننده دست  یضدعفونماده  نیهتر. همچنین بپخت و پز ایقبل از غذا خوردن و 

از جمله سرویس بهداشتی منزل که بطور مشترک توسط سایر اعضای  ،ی کنیدو ضد عفون زیتم مرتببه طور را  سطوح  .2

که  یگرید زیچهر و ه گیرشمار وتلفن گوشی حمام ،  دستشویی وگیره دست همچون خانواده مورد استفاده قرار می گیرد

 .شودلمس  و اعضای خانواده اغلب ممکن است شمابطور مشترک توسط 

با مصرف مایعات  ،از دست رفته عاتیما ینیگزیجابه مهم است که  .دیبنوش عاتیما یادیز مقدارهستید اگر دچار اسهال  .3

که حاوی الکترولیت های لازم  ORS محلول مایعات شیرین توجه کنید و ازنوشیدن به ویژه آب ساده و پرهیز از  فراوان

اوی ح نوشیدنی های .استفاده کنید طبق نظر پزشک برای جبران املاح  مورد نیاز بدن از دست رفته طی اسهال می باشد

  هم به تامین املاح  از دست رفته از بدن کمک می کنند.بدون گاز مانند دوغ  نمک

ا تامین ربدن شما  دراتیکه کربوه سفید)کم سبوس( و نان سیب کمپوت ،دیموز، برنج سف حاوی سبکیی غذا میرژ کی از .4

 و مرغ تنورییا  پخته ینیزم بیس ،بلغور جو دوسر مصرف می کند و فشار برای دفع را کاهش می دهند پیروی کنید.

.مفید استنیز  بدون پوست

نید:ک راهنماییبه پزشک ، لازم است او را برای مراجعه فوری ظاهر شد فردگوارشی عوارض زیر در  مشکلاتدر صورتیکه بدلیل هریک از 

گیجی و منگی ،ادرار غلیظ و تیره، ضعف شدید، دهان و زبان خشک :علائم کم آبی )دهیدراتاسیون( شدید .1

 سیاه  و یا درد شدید پهلوهامدفوع اسهال خونی یا  .2

فس هاتب، سرفه و احساس کوتاه شدن ن .3
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علائم دستگاه  ریدر کنار سا از دست دادن اشتها را ؛، اغلبمی گذرد 19-کووید بیماریبه آنها مدتی از ابتلا که  یاز افراد یاریبس

کرده اند. تجربه را از دست دادن اشتها بیماران،درصد  50.2تا  39.9 حدود ،پکن درمطالعه مشابه  توجه به با .نشان داده اند گوارش

بی اشتهایی یا کاهش مصرف غذا در طول بیماری های عفونی، التهاب و بیماری های بدخیم مشاهده می شود. بی اشتهایی بدلیل 

کلیدی که در بی اشتهایی ناشی از بیماری و کاهش وزن دخیل هستند  عملکرد سایتوکاین ها در مغز ایجاد می شود. سایتوکاین های

-6.و اینترلوکین 1b ،TNF-a-عبارتند از اینترلوکین 

لذا برای کاهش این عارضه بیماری لازم است تا حد امکان راهکارهای  بی اشتهایی طول کشیده می تواند منجر به سوء تغذیه شود.

 .شرایط بیمار متفاوت است راه های کنار آمدن با بی اشتهایی بیماران متعدد و بسته بهشود. تغذیه ای و رفتاری در پیش گرفته 

 :کنیدوصیه نید ت، مصرف مواد زیر را می توادر مواجهه با بی اشتهایی

ردفابق میل طو انواع دیگر محلوایی  انبه، کدو ،، لیموترشریانجسیب، انار، پرتقال، با تاکید بر میوه ها و سبزی ها  .1

چای لیمو زنجبیل .2

)اضافه کردن در غذا(ادویه ها و گلپر .3

نخود ۀجوان و گندم ۀسمنو، جوان .4

نیدارچ یو کم دانه اهیبا س برنج ریش .5

 زرد با خلال بادام و پسته  شله .6

 عدهو انیبعنوان م نیریش یها برگه و زیمو ،نخود و کشمش ،فندق، گردو، پسته، بادام، توت خشکمغزها و خشکبار شامل  .7

تنقلات روزانه. ای

آرد برنج به انواع سوپ یا غذا  کردناضافه  .8

پودر مغزهای گیاهی نظیر گردو، بادام، کنجد، پسته به ماست یا سوپ یا سایر غذاها کردناضافه  .9

  در میان وعده / برشته کره بادام زمینی به همراه نان تستیا ، حلوا ارده اردهاستفاده از  .10

  به ماست شیرخشکاضافه کردن پودر  .11

       Anorexia     بی اشتهایی
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خونریزی دستگاه گوارش ، درصد 13.7تا  4 حتی درصد از بیماران، درد شکم و 6تا  2.2چین نشان داد که   Beijingمطالعه ای در 

 را تجربه کرده اند.

شده  راگمافید کیتحر شود سبب ملتهب تحتانی ها است. اگر لوب هیر یدر لوب تحتان یپنومون یماریب گسترش از یدرد معده ناش

عده نداشته اند. درد م یعلائم تنفس یمبتلا به درد شکم مارانیاز ب یاریبسمی شود.  شکم ناحیه درد ت منجر به ایجادکه در نهای

 ه اند.را نشان داد یعلائم تنفسبیشتر مسن  مارانیکه ب یدر حال شده جوان گزارش مارانیب بیشتر در

ساعت بهتر می شود و اگر مدت بیشتری طول  48باشد، معمولا پس از اگر ناراحتی معده ناشی از مسمومیت غذایی یا مشکلات گوارشی 

 یا عفونت باکتریایی باشد. 19-کشید ممکن است از نشانه های زودرس کووید

 کنید: از غذاهای زیر تاکید پرهیزبه در صورت رخداد درد معده 

مصرف این  :سرخ شده ینیزم بیو س س، پیتزا، سوسیس، ژامبون، کالبابرگرمانند انواع هم و فست فودها  غذاهای چرب .1

غذاها سبب طولانی شدن مدت هضم شده و سفتی و انقباض روده ها را نیز بهمراه دارد. همچنین غذاهای چرب ممکن 

 .را بدنبال دارد است سبب بدتر شدن سندرم روده تحریک پذیر در برخی افراد شود که نفخ، درد، یبوست و یا اسهال

بنیات در ل قند لاکتوز وجود لشی. دلایجاد کندمعده اسپاسم فراد ا یبرخ درتواند  یم اتیاز حد لبن شیبلبنیات: مصرف  .2

نفخ و تهوع در عرض چند  ،درد معده منجر بهد که ننداررا هضم آن  لاکتاز برای میآنز ی،کاف میزانبه  افراد برخیو است 

 گرید ای ریپن ،ریش شناخته شده عدم تحمل لاکتوز شیر، مصرفشود. لذا لازم است در موارد می مصرف آن ساعت پس از 

ی قطع شود. این افراد می توانند از شیرهای فاقد لاکتوز که در اکثر فروشگاه های عرضه کننده لبنیات موجود لبن یغذاها

 .ه کننداستفاده کنند و یا طی مشاوره با پزشک، از مکمل های حاوی لاکتاز برای کمک به هضم شیر استفاد است

قهوه، چای و سایر  شکلات ، کاکائو، : در صورت درد معده بهتر است مصرف، انواع شکلات و کاکائو چای ، نسکافه،قهوه  .3

قطع شود. کافئین اثرات ادرار آور نیز دارد که سبب تکرر ادرار شده و فرد را بیش از پیش در  دار نوشیدنی های کافئین

ورد م این مسئله ت در بیماران مبتلا به کرونا که عمدتا مشکلات تنفسی نیز دارندلازم اس .معرض کم آبی قرار می دهد

توجه قرار گرفته و تامین آب به میزان لازم و کافی صورت گیرد. کافئین همچنین می تواند سبب تحریک اعصاب و سفتی 

عضلات شود که هر دوی اینها در ایجاد درد شکمی می تواند نقش داشته باشد.

Stomach upset/Abdominal pain              درد معده/ دل درد  
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و سایر ادویه جات : در بسیاری از افراد، غذاهای تند با معده های حساس ناسازگار هستند. انواع فلفل تند، پودر کاری فلفل  .4

، خردل و.... علاوه بر سوزش دهان سبب تحریک اعصاب روده ها و بدتر شدن انقباضات شکمی می شوند.

همواره مورد تایید است و در رژیم های کاهش  ایی سالمبعنوان رژیم غذ غلات کامل)با سبوس بالا(: رژیم غذایی پرفیبر .5

توصیه می شود اما مصرف زیاد و یکجای این نوع غذاها می تواند سبب ایجاد دردهای  نیز وزن، دیابت و بیماری های قلبی

ذا در شکمی و یا بدتر شدن آن شود. بدن نیاز به زمان برای هضم غذاهای سخت تر و حاوی فیبر و سبوس بالا دارد. ل

ر د یا نان های کامل بدون استفاده از مایعات به میزان کافی )مانند غلات صبحانه(صورت وجود سابقه مصرف غلات کامل

لذا به طور موقتی در این دوران در . توصیه می شود. نوع غذاها، کاهش مصرف این بیماری با علائم دل درد یا درد معده

سفید و بدون سبوس توصیه می شود.صورت وجود درد معده، مصرف نان های 

غذاهای شور بعلت نمک بالایی که دارند سبب بهم خوردن تعادل الکترولیت ها)املاح  و مواد معدنی( بدن  غذاهای شور:  .6

 لازم به ذکر است که و غذاهای کنسروی دیده می شود. شتر در غذاهای رستورانی، فست فودهامی شوند. غذاهای شور بی

 ،تفاده بیش از اندازه و مکرر غذاهاعملکرد بهتر عضلات کمک می کنند ولی مصرف مقادیر بالای آن ها و یا اساین املاح  به 

توصیه کلی این است که از مصرف  تنقلات و چاشنی های شور می تواند در ایجاد دردهای شکمی در این بیماران موثر باشد.

 یکی از فاکتورهای اصلی ایجاد فشار خون بالا نیز هست. زیاد نمک در هر شرایطی خودداری شود. مصرف زیاد نمک

پرخوری: پرخوری و مصرف غذا در حجم زیاد در یک وعده و یا تنقلات مختلف نیز احتمال درد شکمی را بالا می برد و  .7

 6 یا 5احساس نفخ به فرد دست می دهد. لازم است در پیش گرفتن برنامه غذایی سالم با تقسیم وعده های غذایی به 

وعده در حجم کم در روز توصیه شود.
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مصرف گوشت قرمز به دلیل تحریک بیشتر ترشح اسید معده میتواند سبب بدتر شدن دردهای شکمی شود. توصیه می  .8

شود به هنگام دردهای شکمی از سایر انواع گوشت ها استفاده گردد.

 کمک می کنند: به هر علت که باشد غذاهایی که به بهتر شدن درد شکم

نعناع: نعناع علاوه بر تازه کردن تنفس در دم و بازدم، به بهبود دل درد نیز کمک می کند. دمنوش یا چای نعناع نیز در  .1

توصیه نمی شود زیرا یا ترش کردن این خصوص کمک کننده است. البته مصرف نعناع و ترکیبات آن در سوزش سر دل 

ممکن است سبب بدتر شدن آن شود. 

التهاب در بدن می شود. زنجبیل همچنین در تخفیف کرامپ های معده انواع زنجبیل: ریشه گیاه زنجبیل سبب کاهش  .1

موثر است. زنجبیل تازه یا خشک را می  هو دردهای دوران قاعدگی طی سه چهار روز اول دور)انقباضات متناوب معده( 

هش پلاکت باشد بهتر است مصرف البته چنانچه بیمار دچار کا . انواع سس ها و چاشنی های غذا اضافه کرد.به  توان

زنجبیل را محدود نمود.
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درد شکم ممکن است ناشی از یبوست در بیمار باشد. یبوست به شرایطی گفته می شود که: 

حرکات روده ها )دفع( کمتر از سه بار در هفته صورت گیرد؛ .1

 مدفوع سفت و خشک باشد .2

 دفع سخت یا دردناک باشد .3

احساس دفع ناکامل باشد  .4

است. یبوست  تر فرد به وضعیت طبیعی کارکرد روده های خود آگاهاما درافراد مختلف، الگوهای حرکت روده ها متفاوت است و هر 

.باشد . یبوست ممکن است کوتاه و یا بلند مدت باشد و یا از عوارض بیماری بیماری نیست اما ممکن است نشانه ای از یک بیماری

 علل ایجاد یبوست:

عوامل مختلفی ممکن است مسبب یبوست باشد:

 مصرف فیبر ناکافی؛ .1

مصرف مایعات ناکافی یا از دست دادن آب بدن بدلایل مختلف؛  .2

فعالیت بدنی ناکافی؛ .3

بیماری سلیاک؛  .4

بیماری های اثرگذار بر مغز و نخاع مانند پارکینسون .5

آسیب های مغز و نخاع؛ .6

شرایط اثرگذار بر متابولیسم بدن مانند دیابت .7

وئید؛شرایط تاثیر گذار بر هورمون های بدن مانند کم کاری تیر .8

التهاب روده ها ناشی از بیماری های دیورتیکولی یا التهاب انتهای کولون .9

انسداد روده بعلل مختلف مانند تومورها .10

   Constipationیبوست 
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مشکلات ساختاری دستگاه گوارش .11

می تواند خودنمایی کند 19و گاهی بعنوان یکی از عوارض بیماری کووید  .12

می توان با تغییرات کوچکی در رژیم غذایی، کارکرد دستگاه گوارش را لازم به ذکر است، یبوست به هر علت که ایجاد شده باشد، 

 بهبود بخشید و یبوست را برطرف کرد. 

توصیه های تغذیه ای در یبوست:

رای مقدار زیادی مایعات ببه همراه مهمترین توصیه های تغذیه ای برای پیشگیری و کنترل یبوست، مصرف فیبر به میزان کافی 

 بر در تنظیم حرکات دستگاه گوارش است.کمک به عملکرد فی

فیبر:

سالمندان اغلب فیبر کافی لازم به ذکر است که گرم فیبر در روز مصرف کنند.  31تا  25بسته به سن و جنس، بالغین لازم است 

 مصرف نمی کنند زیرا بطور کلی تمایلشان به مصرف مواد غذایی کاهش می یابد.

ردار را مصرف مواد فیب توجه داشت که . بایداست بیماران لازمبرنامه غذایی لازم در فیبر  میزانتنظیم  برایکارشناس تغذیه اوره مش

از میزان کم شروع کرد و به تدریج در برنامه غذایی افزایش داد تا دستگاه گوارش به تغییرات برنامه غذایی عادت کند.باید 

منابع غذایی خوب فیبر عبارتند از :

جودوسر و غلات پرک شدهبرنج قهوه ای، سبوس فراوان دارند مانند نان گندم کامل،  غلات کامل که .1

حبوبات مانند عدس، بنشن سیاه، لوبیا، نخود و دانه سویاانواع  .2

، فندق ، مغز تخمه هامغزها مانند بادام، بادام زمینی، گردو و پسته .3

کیوی، انجیر، انگور، انواع آلو و زردآلو، میوه ها مانند انواع توت، سیب با پوست، پرتقال و گلابی .4

انواع دانه های گیاهی نظیر تخم شربتی، خاکشیر و اسپرزه .5

 ، کاهو، سبزی خوردن، اسفناج، برگ چغندرسبزی ها مانند هویج، بروکلی، نخودفرنگی و سبزی های کلمیانواع  .6

 جیوبه ه دهییزعفران سا یعسل و اندک کردن کمی)اضافه پز پز، به آب پز، شلغم آب آب ییپز، کدوحلوا زردک آب ای جیهو .7

 اثرات انها را تقویت می کند( و به آبپز ییو کدوحلوا

خیسانده که قبل از خواب می توان دو سه عدد آن را با مقداری آب میل کردو انجیر برگه آلو  ،خشکبار بویژه آلو بخارا .8

آب:

سبزیجات طبیعی و سوپ های رقیق باید به مقدارکافی برای کمک به عملکرد آب و سایر مایعات از قبیل آب میوه های طبیعی و آب 

بهتر فیبرها در بدن نوشیده شود. این تغییرات در برنامه غذایی، مدفوع را نرم و دفع آن را راحت تر می کند.
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گیری سلامت کلی بدن و پیش نوشیدن آب و مایعات به مقدار کافی به جلوگیری از کم آبی بدن کمک می کند. آب رسانی به بدن، به

از یبوست نیز کمک می کند.

ه ک این صورتیکی از راه های افزایش آب دریافتی در بیماران، توصیه به مصرف انواع آب های سم زدا ) دتوکس واتر( می باشد. به 

ود حد را داخلورت تمایل( تکه های میوه نظیر سیب، توت فرنگی، لیموترش، خیار به همراه چوب دارچین  نعنا و کمی عسل )در ص

از آب مزه دار شده استفاده شود.  ،ساعت 7حدود گذشت یک لیتر آب قرار داده و پس از 

میزان آب و مایعات مورد نیاز بدن افراد گاهی با هم متفاوت است. یک مشاور تغذیه می تواند با اخذ اطلاعاتی از مشخصات فرد مانند 

جنس، جثه، سطح سلامت، آب و هوای منطقه جغرافیایی محل زندگی فرد و ... به میزان آب و  نوع و میزان فعالیت بدنی فرد، سن،

مایعات مورد نیاز بدن فرد پی ببرد. 

در صورت رخداد یبوست، از چه غذاها و نوشیدنی هایی باید پرهیز کرد؟

 یبوست، باید از غذاهای کم فیبر یا بدون فیبر بدلیل کم کردن حرکات روده و تاخیر در هضم غذا پرهیز کرد و کنترل برای پیشگیری
 :این غذاها عبارتند از

آب میوه ها ) به دلیل نداشتن فیبر( .1

که معمولا پرچرب هستند انواع فست فودها .2

غذاهای چرب و سرخ کرده .3

چیپس و سایر تنقلات چرب .4

)این مساله به واکنش روده فرد به مصرف لبنیات بستگی دارد( دلبنیات در برخی افرا .5

گوشت قرمز)بدلیل چربی بالا و فیبر کم( .6

غلات فراوری شده و سبوس گرفته مانند نان های سفید و کم سبوس که فیبر کمتری دارند .7

سوسیس، کالباس و پیتزا ، هات داگ کنسروهاغذاهای فراوری شده مانند  .8
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گاستروانترولوژی آمریکا، مطالعه ای بر روی منتشر شده در مجله در مقاله دهد.  یرخ م 19-کوویداسهال معمولا در افراد مبتلا به 

هر دو علائم نفر دیگر  69و  یفقط علائم گوارشاز این افراد نفر  48 است. انجام گرفته 19-کووید خفیف شکل مبتلا به ماریب 206

علامت  نیبه عنوان اولرا درصد اسهال  19.4نفر که دارای علائم گوارشی بودند،  117 اینمجموع  زا داشتند.را  یتنفسو  یگوارش

 تجربه کرده اند.خود بیماری 

ه کحرکات روده  دفعات ی،پزشک فیراتع مدفوع است. درقوام  شل شدن ایو  دفعات دفع شیافزا یاسهال به معن، اکثر افراد یبرا

 در روزگرم  300بالاتر ازبه میزان  وزن مدفوع شیافزا ؛اسهال، حال نیبه طور متوسط سه بار در روز است. با امنجر به دفع می شود 

، اسهال  بیترت نی. به ارا آب تشکیل بدهد از ماده مدفوع %60-85شود تا  یم ی سببآب اضاف لیبه دلکه عمدتا تعریف می شود 

 . می گردد زیشود ، متما یم یاریاخت یب ایمزاج(  ابتحرکات روده )اج شیکه باعث افزا ییها یماریاز ب یواقع

.شودی بدن از دست دادن مواد معدن و یتواند منجر به کم آب یاسهال م 

 میرژ میزان اثر نوع. رخ دهد درمانطی  ایداروها و  ،عفونت دلیلممکن است به  اسهال وجود دارد.برای رخداد اسهال  یمتعدد لیدلا

 متفاوت است ییافراد به مواد غذاالبته تحمل  علت و شدت مشکل دارد.یی برای بهبود اسهال، بستگی به غذا

 نکات مفید تغذیه ای در کنترل اسهال:

مواد غذایی سریعتر از دستگاه گوارش عبور می کنند و سبب بدتر شدن اسهال می شوند. در زمان اسهال باید از مصرف این برخی 

 دسته از مواد خودداری کرد:

 غذاهای چرب: غذاهای سرخ کرده و یا حاوی چربی بالا و سس ها می توانند علائم اسهال را بدتر کنند. .1

هال روده ها نسبت به لبنیات حساس می شوند. بنابراین توصیه می شود از مصرف شیر لبنیات و مشتقات آن: در زمان اس .2

به ویژه ماست پروبیوتیک و و مشتقات آن مانند پنیر، کره و بستنی در طول دوره اسهال خودداری شود )مصرف ماست 

 است(. استثنا دوغ

و تنقلات سبب از دست رفتن آب بدن می شوند و  : این نوشیدنی هاکاکائو و شکلات قهوه و نوشیدنی های کافئین دار،  .3

در شرایط اسهال که مقادیر زیادی آب و الکترولیت همراه با مدفوع شل دفع می شود، مصرف این نوشیدنی ها سبب بدتر 

 شدن شرایط بیمار و دهیدراته شدن او می شود.

 نندگی دستگاه گوارش )ملین( دارند بنابر اینشیرین کننده های مصنوعی و سوربیتول: این شیرین کننده ها اثرات روان ک .4

از مصرف هرگونه شیرین کننده مانند آبنبات، نوشابه ها، آدامس شیرین و سایر مواد غذایی شیرین باید خودداری کرد.

   Diarrheaاسهال      
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 راوانمواد غذایی نفاخ: میوه ها و سبزی ها برای حفظ سلامت لازم هستند اما زمان اسهال باید از برخی مواد که ایجاد گاز ف .5

 در دستگاه گوارش می کنند پرهیز کرد. میوه ها و سبزی هایی همچون انواع کلم و گل کلم، بروکلی، حبوبات و غذاهای

و آب ر ، انجیمانند آلوکنندگی  نیاثر مل با وهیآب ممصرف میوه و از همچنین  پرچاشنی تا زمان بهبود نباید مصرف شوند.

 .نیز باید اکیدا خودداری شود آلو

و کهنه: از غذاهای مانده که ممکن است آلوده و یا لکه دار باشند مانند غذایی که مدت زیادی در خارج از مانده اهای غذ  .6

یخچال مانده است و یا بطور نامناسبی نگهداری شده است باید اجتناب کرد. از مصرف غذای رستورانها، فست فودی ها و 

غذاهای خیابانی نیز باید اجتناب کرد. 

 غذایی مناسب برای زمان اسهال: مواد

بدلیل داشتن املاح  مفید بویژه پتاسیم، به تامین الکترولیت های از دست رفته در طول اسهال کمک می  دهیوز رسموز: م .1

کند. همچنین موز حاوی فیبرهای محلول در آب بنام پکتین بوده که سبب جذب مایعات داخل روده ها می شود. همچنین 

 ود در موز خاصیت پره بیوتیکی داشته و سبب رشد باکتری های مفید داخل روده بزرگ می شود.برخی ترکیبات موج

برنج: برنج سفید به راحتی در دستگاه گوارش هضم شده و به روده های پرکار در زمان اسهال استراحت می دهد. همچنین  .2

برنچ سبب قوام دهی به مدفوع شل می شود.

است. فیبر بسیار  سیب منبع بسیار خوب پکتین(: SAUCE APPLE)شکر بدون  سیبسیب پخته/ کمپوت /سس سیب.3

زیادی که در سیب خام وجود دارد هضم آن را برای روده ها دشوار می سازد ولی زمانی که پخته می شود، دستگاه گوارش 

به راحتی آن را هضم می کند. این شکل از سیب فواید زیادی از لحاظ تامین مواد مغذی و ایجاد احساس بهتری در زمان 

بتلا به سندرم روده تحریک پذیر، مصرف کمپوت سیب بهتر است توصیه نشود.اسهال دارد. البته در صورت ا

نان تست/ برشته: در زمان اسهال، مصرف نان سفید بهتر از نان سبوسدار/نان کامل/ نان قهوه ای می باشد زیرا بیشتر  .4

ناسب تر می سازد. البته سبوس در نان سفید استخراج شده است و آن را برای هضم در دستگاه گوارش بویژه روده بزرگ م

در صورت ابتلا به سندرم روده تحریک پذیر لازم است مصرف نان فاقد گلوتن توصیه شود.

: بدلیل کم بودن میزان فیبر سیب زمینی، این ماده در روده ها براحتی  POTATOES) (MASHEDپوره سیب زمینی.5

بدون افزودن روغن همراه با کمی نمک  رم شده )پوره(هضم می شود. در اسهال مصرف سیب زمینی آب پز/بخارپز ساده و ن

 توصیه می شود.

 یتقابلو  ایجاد می کندقوام ملایم و مناسبی  ،جوجهاین نوع طبخ : )CHICKEN STEAMED)پز  بخارجوجه آب پز/.6

 . همچنین مواد مغذی لازم در شرایط اسهال را تامین می کندجوجه را بالا می بردپروتئین  هضم

ماست: بطور کلی در طول دوره اسهال، پرهیز از مصرف لبنیات توصیه می شود اما ماست استثنا است زیرا حاوی پروبیوتیک  .7

در زمان خرید ماست باید دقت کرد از نوع  .ندکه در طول اسهال آسیب دیده ا یی استهای ترمیم کننده جدار روده ها

.تولید گاز فراوان در روده ها می شود زیرا سبب افزایش دفع مدفوع آبکی و شیرین نباشد
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: سوپ مرغ غذای مناسبی برای زمان اسهال است. این سوپ حاوی مواد مغذی یبدون چربی یا کم چرب / سوپ مرغآب مرغ .8

 و الکترولیت هایی است که الکترولیت ها و مواد مغذی از دست رفته در اسهال را جبران می کند.

 نیب عاتیمابهتر است توصیه می شود.  در این افراد طول روز برای جبران کم آبی بدنآب: مصرف مایعات به ویژه آب در  .9

نوشیده شود. همچنین بهتر است حجم غدا در هر وعده غذایی کاهش یابد. ییغذا یوعده ها

و یا خون در  شیدطول کروز  7تا  5حتی بدتر شد و یا بیش از  ،در صورتیکه اسهال با رعایت توصیه های غذایی ذکر شده بهتر نشد

مدفوع مشاهده شد لازم است فرد سریعا به پزشک مراجعه نماید تا وضعیت فرد مورد بررسی بیشتر قرار گیرد و در صورت نیاز درمان 

 یژه برای فرد لحاظ گردد.و
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شایعتر از بزرگسالان است. این مطالعه نشان داد که  19-بیانگر آن است که استفراغ در کودکان مبتلا به کووید Beijingمطالعات 

 کودکان تجربه کرده اند. در درصد 66.7تا  6.5درصد از بالغین، استفراغ را در مقایسه با  15.9تا  3.9

 .، تهوع را تجربه کرده اندBeijingدرصد از بیماران تحت مطالعه در  29.4تا  1 همچنین

رعایت برخی نکات تغذیه ای به کنترل تهوع و استفراغ کمک و از عوارض احتمالی جلوگیری می کند. درنظر داشته باشید که بیمار 

 کنترل شود. باید از نظر اینگونه علائم گوارشی نیز تحت نظر پزشک بوده و بیماری فرد

 :به شرح  زیر است نکات تغذیه ای که سبب کاهش تهوع می شود

. غذاهای سرد یا هم دما با حرارت اتاق، کنیدتندی دارند اجتناب  رایحهاز قرار گرفتن در معرض بوی غذا بویژه غذاهایی که  .1

بوی کمتری دارند.

 و سیب زمینی استفاده کنید. ، کراکررمانند چوب شو پرنمک بیشتر از تنقلات و غذاهای خشک، نشاسته ای و .2

تعداد وعده های غذایی را افزایش و حجم غذا در هر وعده را کاهش دهید و از مصرف غذا در حجم سنگین خودداری کنید. .3

به کنترل تهوع کمک می کند.ن خراش داد بعد از پوست لیموترشبوییدن  .4

همراه با یخ می تواند مفید باشد.مصرف تکه های میوه یخ زده یا آب میوه های رقیق شده  .5

.کنید استفاده لیمو یا عنعنا طعم با هایی آبنبات از توانید می است بد شما دهان طعم اگر .6

 .سعی کنید بیشتر استراحت کنید .7

 توصیه می شود: در این افراد مصرف غذاهای زیرهمچنین 

غذایی یا نوشیدنی پرهیز نمایید. تا زمانی که تهوع یا استفراغ دارید، از خوردن و آشامیدن هر ماده .1

یک به اندازه سال می توانند تکه های کوچک یخ را هر ده دقیقه  3بعد از توقف استفراغ، بزرگسالان و کودکان بالاتر از  .2

.مک بزنند به اندازه یک قاشق غذا خوریدقیقه  20و سپس هر  ؛قاشق مرباخوری

 د.یق مانند آب مرغ یا گوشت، آب سیب یا ژلاتین میل کنکمی مایعات رقی یدپس از توقف استفراغ، می توان .3

ی غذانوع ساعت از قطع شدن استفراغ، می توانید مصرف غذاهای جامد را شروع کنید. غذای جامد را با یک  8با گذشت  .4

ب اهای مناس. نمونه ای از غذو در اندازه خیلی کوچک در هر بار شروع کنید. غذا باید بی بو، کم چرب و کم فیبر باشد ساده

ه، موز، عصاره رقیق گوشت، نان تست، تخم مرغ ت، مرغ پخکمپوت سیب بدون افزودن شکر(: سس سیب)برای این زمان

برنج، غلات پخته، شربت و ماست ،کراکر آب پز)بدون روغن افزوده(، انواع آب میوه و سبزی، سیب زمینی، چوب شور،

 Vomiting & Nausea استفراغتهوع و 
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 زیر باید اجتناب کرد:از غذاهای در شرایط ایجاد تهوع و استفراغ، 

 غذاهای پرچرب یا سرخ کرده،  .1

 ،آب میوه ها و نوشیدنی های خیلی شیرین .2

 غذاهای بسیار معطر،  .3

 غذاهای حاوی فیبر بالا، .4

 غذاهای نفاخ .5

 غذاها و یا نوشیدنی های خیلی گرم .6
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