
 رژيم غذايي براي 

 كنترل اسهال

 )پرستار اورژانس(كژال سعادتي :تهيه كننده

 )سوپروايزر اورژانس(مهري احمدي : تائيدكننده

 )پزشك اورژانس(دكتر مهدي دارابي : تصويب كننده



دهيدراته  معرض  در صورت عدم كنترل مناسب و سريع اسهال، بدن در

 در  و  گـيـرد  ها قرار مـي   شدن، بر هم خوردن تعادل آب و الكتروليت

 . موارد حاد، نهايتاً منجر به مرگ مي گردد

 : نكته بسيار مهم

بگيريـد   سال را بسيار جدي 3 اسهال در كودكان بويژه كودكان زير 

 .و سريعاً اقدام به درمان نماييد

بيمـاري   اي در درمان ايندانستن و به كار بستن يكسري نكات تغذيه

برگشت به حالت طبيعي عملـكـرد   .  تواند بسيار مفيد واقع شودمي

 بيشتر داشت اگر اسهال شديد باشد ومدنظر بايد . بر استروده، زمان

 .روز طول بكشد حتماً بايد به پزشك مراجع نمود 3از

 

 راهكار هايي براي كنترل اسهال �

ابتدا تغذيه با مايعات شفاف مانند عصاره گوشت، ژله و آبـمـيـوه      

 تواند جايگزيـن آب به تنهايي مي.  آغاز نماييدرقيق و صاف شده را 

را )  املاح بـدن ( ها تواند الكتروليتدست رفته باشد اما نمي از  مايع

جرعـه و    صورت جرعهكنيد مصرف مايعات را بهسعي .  تأمين نمايد

هـاي  نـوشـيـدنـي    .  ساعت برسانيد 24ليوان در  8   مستمر به تعداد

فنجان در روز محدود كنيد زيـرا      2به دار مثل چاي و قهوه راكافئين

 .گردنداز طريق ادرار مي رفتن مايعات باعث افزايش از دست

كه توانايي تحمل خوردن غذا هاي جامد را پيدا نمـوديـد   هنگامي

مقادير كم را شروع كنيد و مصـرف   تغذيه از غذاهاي نرم و ساده در 

ممكن اسـت  .  هاي كوچك ولي مستمر بهترين راه حل استوعده

آزمون و خطا براي تشخيص اين كه چه غذا يا مايعاتي اسـهـال     

 .بخشد  مورد  نياز باشدنمايد يا بهبود ميشما را بدتر مي



 غذاهايي كه بايستي اجتناب شود  �

 آب آلو  •

 قهوه و شكلات  •

 دار سرخ شده و چرب غذاهاي ادويه •

كلـم،   بروكلي،  خام و يكسري سبزيجات مثل  هايبعضي از ميوه •

 .توانند نفاخ باشندهاي بروكسل كه ميگل كلم و جوانه

 

 توانند مفيد باشند غذاهايي كه مي �

 )بيسكوئيت سبوس دار(نان تست، كراكر  •

 موز  •

 برنج و سيب زميني آب پز  •

 ماست  •

 )آبكي ساده و چرب هم نباشد(سوپ  •

 حريره •

 سيب پخته •

اسهال  تر شدنيكسري از افراد مصرف لبنيات منجر به وخيمدر  •

 .طور نيستشود و در بعضي ديگر اينمي

پنير، تخم مـرغ،  ( هاي آن پروتئين، گوشت و جانشينمصرف   •

قوت  بدن شما براي.  ننماييدرا هرگز محدود )  تن ماهي و غيره

 .گرفتن و بهبودي به پروتئين نياز دارد

 راهكارهايي براي جلوگيري از بروز اسهال  �

در كنار يك شيوه زندگي سالم برنامه غذايي حاوي مقادير زيادي 

، خوردن فيبر، سبزيجات ساده، آب فراوان به همراه تمرينات سبك

آشاميدن  وعده كوچك به جاي يك وعده بزرگ، خوردن وچندين 

روي بعد از صرف وعده هاي غذايي، پرهيز از مصـرف  آهسته، پياده

پيشگيري از بروز اسهال دار در بيش از اندازه كافئين و غذاهاي ادويه

 .مي تواند مفيد باشد
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