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اميد است خوانندگان محترم پس از 
مطالعه مقاله:

• اهمیت سلامت گوارش را بدانند. 
حفظ سلامت  برای  مفید  نکات   •

گوارش را بشناسند. 
• نقش گیاهان موثر بر ســلامت 

گوارش را توضیح دهند. 

اهداف آموزشي 

مقدمه
بیماری‌های  شیوع  امروز،  به  تا  گذشته  سال   20 از 
گوارشی و کبد که ناشی از عواملی چون شیوه نادرست 
تحرک  نداشتن  و  استرس  نامناسب،  تغذیه  زندگی، 

بدنی‌هستند، به سرعت در حال افزایش است. 
تغذیه نامناسب نقش بسیار مهمی‌در بروز بیماری‌های 
غذاهای  مصرف  دارد،  گوارشی  اختلال‌های  و  کبد 
غذاهای  از  برخی  گازدار،  نوشابه‌های  انواع  پرچرب، 
و  ویژه ساندویچ‌ها  به  فود،  به اصطلاح فست  و  آماده 
پیتزا و نیز مصرف زیاد تنقلاتی مانند چیپس و پفک، از 
دلایل اصلی بروز اختلال‌های گوارشی و کبدی در بین 

مردم به ویژه در افراد سالمند و کودکان است. 
را  مبتلا  فرد  می‌توانند  کبد  و  گوارشی  بیماری‌های 
کنند،  دیگر  مزمن  اختلال‌های  و  بیماری‌ها  مستعد 
کمک  می‌تواند  زندگی  شیوه‌  اصلاح  دلیل  به‌همین 
بسیار زیادی به پیشگیری از انواع بیماری‌های مزمن 

و پیشرفته کند. 
شرط سلامت دســتگاه گوارش: سلامت دستگاه 
گوارش در گرو توجه به تغذیه است. بیشتر مردم به علت 
مشغله فراوان و شیوه زندگی ناسالم و کمبود وقت، در 
غذا خوردن عجله می‌کنند تا سر وقت به محل کار یا 
مدرسه برسند، غافل از این که استرس و اضطراب ناشی 
از این کار به سلامت آن‌ها به خصوص دستگاه گوارش 

لطمه می‌زند. 
چند نکته مفید برای حفظ سلامت دستگاه گوارش

آيا تا به حال با مشكلاتي از دستگاه گوارش مثل اسهال، 
شده‌ايد؟  مواجه  روده‌ها  در  گاز  تورم  و  نفخ  يبوست، 
بي‌ترديد‌ همه ما در مواقعي از زندگي خود دچار اين 
ناراحتي‌ها شده يا مي‌شويم، اما آيا براي اين مشكلات كه 

گاهي نيز واقعا آزاردهنده مي‌شوند راه‌حلي وجود دارد؟

70

سال بیست و چهارم / شماره 88 / تابستان و پاییز 92

بهورز



براي بسياري از مردم اين مشكلات گوارشي‌ هراز گاهي 
اتفاق مي‌افتند و بعد از مدتي ‌هم بر طرف مي‌شوند؛ اما 
با دنبال كردن چند نكته و توصيه ساده مي‌توانيد تا 
حد زيادي از بروز اين ناراحتي‌ها پيشگيري كرده و به 

سلامت دستگاه گوارش خود كمك كنيد. 
اين نكات مهم عبارتند از:

فيبر  كنيد.  مصرف  خوراكي  فيبر  حاوي  غذاهاي   •
كردن  بيرون  با  را  گوارش  دستگاه  سلامت  خوراكي 
مواد زاید بدن تقويت مي‌كند و احتمال ابتلا به سرطان 
روده را نيز كاهش مي‌دهد. فيبرها‌ هم‌چنين به كاهش 
كلسترول، كنترل قند خون و وزن بدن كمك ميک‌نند.  
مواد‌غذايي غني از فيبرهاي خوراكي شامل سبزي‌ها و 
ميوه‌ها، پاستا، غلات و نان‌هاي سبوس‌دار و حبوبات 

مانند لوبيا، نخود فرنگي و عدس‌هستند.
به ياد داشته باشيد:

اين  كنيد.  منظم  را  خود  غذايي  وعده‌هاي  زمان   •
كار در طول روز باعث می‌شود غذا در مسير لوله‌هاي 
گوارشي حركت كند.  حتي اگر روز پركار و پرمشغله‌اي 
به خوردن در ساعات مشخص  را  زماني  باز‌هم  داريد 
به احساس دفع  اختصاص دهيد.‌ هم‌چنين ‌هر موقع 
نياز پيدا مي‌كنيد، حتما به دستشويي برويد چون در 
صورت به تأخير انداختن زمان رفتن به دستشويي با 
بدن‌تان  چه  شد. ‌هر  خواهيد  مواجه  يبوست  مشكل 
زودتر از مواد زاید تخليه شود، روده‌هاي شما نرم‌تر و 

سالم‌تر خواهند بود. 
• از خوردن غذاهايي كه معده شما را ناراحت مي‌كنند، 
پرهيز کنید. شايد تاكنون متوجه شده باشيد كه برخي 
از مواد غذايي بيشتر موجب ناراحتي و آشفتگي معده 
با مشكلاتي چون سوزش سردل،  اگر  شما مي‌شوند. 
گاز روده، يبوست، سندرم روده تحريك‌پذير، بيماري 
روده ملتهب و ساير مشكلات از اين قبيل مواجه‌ هستيد، 
نشانه‌ها  با خوردن بعضي غذاهاي خاص  ممكن است 
تشديد شوند. توجه داشته باشيد كه اين غذاهاي محرك 
در افراد مختلف، متفاوت هستند. برخي از معمول‌ترين 
مواد غذايي كه موجب بروز دردهاي گوارشي مي‌شوند 
و  چرب  غذاهــاي  ادويه‌دار،  غذاهاي  كافئين،  شامل 
سرخ‌ كرده، غذاهاي توليــد كننده گاز مثل لوبيا، پياز، 
بروكلي و كلم،‌ محصولات لبني و علاوه بر اين‌ها، بلعيدن 
‌هوا موجب ايجاد گاز در دستگاه گوارش مي‌شود. براي 
اين كه ‌هواي كمتري ببلعيد و در نتيجه گاز كمتري 
در لوله‌هاي گوارشي شما جمع شود، بهترین توصيه 
و ‌هنگام خوردن  بخوريد  آرامی ‌غذا  به  كه  است  این 

آرام باشيد، به جاي بطري و قوطي براي نوشيدن مايعات از ليوان استفاده 
كنيد، از جويدن آدامس و مكيدن آبنبات‌هاي سفت خودداري كنيد، به 

جاي مايعات داغ، آنها را ولرم بنوشيد و سيگار را ترك كنيد. 
نفخ  يبوست،  اسهال،  دایمی ‌با مشكلات گوارشي شامل  به طور  اگر   •
و ديگر ناراحتي‌هاي اين دستگاه مهم در بدن مواجه مي‌شويد حتما به 
نشانه مشكل  نشانه‌ها مي‌توانند  اين  اوقات  مراجعه كنيد. گاهي  پزشك 

جدي‌تري باشند. 
و نیز:

• اجتناب از خوردن مواد غذایی فاسد و تاریخ گذشته
• آرامش هنگام صرف غذا و خودداری از غذاخوردن در مواقع 

خشم، ترس، اضطراب و نگرانی. 
• جویدن کامل غذا

• مصرف غذاهای متوازن وسالم و خودداری از پرخوری
• اجتناب ازآشامیدن آب‌های آلوده و غیر تصفیه و استفاده نکردن آن‌ها 

جهت تهیه غذا 
• اجتناب از غذای پر چرب، زیاد برشته ‌‌شده و سرخ کرده 

• خودداری از نوشیدنی های زیاد سرد و یا گرم
• خودداری از مصرف مشروبات الکلی واستعمال دخانیات 
• خودداری از مصرف خود سرانه داروها در مواقع ناراحتی 

• وادار نکردن کودکان به غذا خوردن با تنبیه و اجبار
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منابع 

• سفیر سـلامت، به کوشش 
دکتر  و  پور  فرهــادی  ندا 
مهدی شــهریاری )عضــو 
علوم  علمی‌دانشگاه  هیئت 

پزشکی شیراز(
• نسخه عطار، نوشـته حاج 

محمد تقی عطار نژاد 

نقش دوغ در سلامت دستگاه گوارش
را  گوارش  دستگاه  ســلامت  دوغ  مصرف 
تضمین میک‌ند و علاوه بر آن تأمین‌كننده 
یك چهارم نیاز روزانه بدن به كلسیم است. 
دوغ علاوه بر مزایای تغـــــذیه ای، حاوی 
باكتری‌های مفیدی است كه اثرات زیادی بر 
سلامت دستگاه گوارش دارند. مصرف دوغ 
کم نمک موجب رشد نکردن ارگانیسم‌های 
نوشــیدنی  بهترین  و  نیز می‌شــود  مضر 

جایگزین نوشابه های گازدار است.  

• شستن دست‌ها قبل از غذا خوردن وبعد از اجابت مزاج
• خودداری از صرف غذا و آشامیدن در فضای آلوده به مواد ‌شیمیایی و غیر 

بهداشتی
• استفاده از سبزیجات ومیوه های ضدعفونی شده

• اجتناب از خوردن و نگهداری غذا در ظروف غیربهداشتی
• آغاز خوردن با سب‌کترین غذا

• کوچک گرفتن لقمه
• دست کشیدن از خوردن غذا پیش از سیر شدن کامل

گیاهانی که دارای رایحه و اسانس‌هستند و همراه غذاها استفاده می‌شوند 
و به‌هضم غذا کمک میک‌نند. این گیاهان مانند نعناع، گشنیز، شوید، زیره، 
آویشن و ...  به صورت ادویه، خشک یا تازه مورد استفاده قرار می‌گیرند. در 
نتیجه، نقش آنها در کاهش نفخ و گازهای ایجادشده و دل درد بسیار موثر 

است و باعث ‌هضم و جذب بهتر غذا می‌شود.  
نعناع و گشنیز: چندین اثر، از جمله خواص ضددرد، ضداسپاسم، ضدمیکروب، 
ضدنفخ و تقویت معده دارند. نعناع یکی از پرمصرف ترین گیاهانی است که به 
عنوان گیاه دارویی و غذایی مورد استفاده قرار می‌گیرد و یکی از خواص مهم آن 

ضد نفخ بودن است و به‌ همین دلیل مصرف آن به‌ همه سنین توصیه می‌شود.  
سماق: سماق موجب کاهش کلسترول و جذب چربی موجود در آن می‌شود. ‌ 
هم‌چنین سماق آلودگی موجود در گوشت را از بین می‌برد و از طرفی خاصیتی 
قابض دارد؛ یعنی اگر التهاب یا زخم‌هایی در مسیر لوله گوارش باشد تا حدودی 

موجب بهبود آنها شده و محافظ خوبی برای کبد است. 
گلپر )مصلح باقلا(: گلپر گذشته از این که‌هضم کننده خوبی است؛ مقوی معده، 
ضدمیکروب و ضداسپاسم است و خاصیت ضدنفخ قوی دارد. به ‌همین دلیل، معمولا 

آن را به باقلا که نفاخ است، می‌افزایند.  
فلفل سیاه: فلفل سیاه علاوه بر تندکردن غذا، دارای خاصیت ضدنفخ و ضداسپاسم 
بوده و محرک خوبی برای معده است.  در ضمن فلفل سیاه‌ هضم کننده مناسبی برای 

غذا به شمار می‌رود و خاصیت معرق دارد و باعث گرم کردن بدن می‌شود. 
آویشن: اکثر خواص آن مربوط به اسانس برگ‌های آن است که بویی بسیار نافذ 
دارد. ‌هم‌چنین  نیز  قارچ  و ضد  اسانس، خاصیت ضدمیکروب  این  دارد.  قوی  و 
برای‌هضم غذا بسیار مفید بوده و به عملکرد بهتر معده کمک میک‌ند. به ‌همین 
دلیل، در غذاهای متعددی مورد استفاده قرار می‌گیرد. آویشن گذشته از اثرات 
ضددرد، ضد نفخ و ضداسپاسمیک‌ه دارد، دارای خواص ضد حساسیت و ضد سرفه 
و ضد احتقان )گرفتگی بینی( و خلط آوری نیز ‌هست و توصیه می‌شود که ‌همراه 

با غذا مصرف شود. 

نقش گیاهان معطر در سلامت دستگاه گوارش

نتیجه‌گیری
با توجـه به اهمیت تغــذیه در 
ســلامت دسـتگاه گوارش لازم 
است‌ هنگام مصرف موادغذایی 
به کیفیت و اثر آن بر ســلامتی 

توجه داشت. 

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(
کد این موضوع 88220
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