
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

و اعتماد به  یراحت یتواند به طور قابل توجه یکاهش گاز و بو م
از  یبرخ نجایدر ا. را بهبود بخشد ینفس افراد مبتلا به کولوستوم

با هدف به حداقل رساندن گاز و بو  ییغذا میرژ یدستورالعمل ها
 :وجود دارد

 :**بریکم ف یغذاها. 1**

گاز در  دیتواند به کاهش تول یم بریپر ف یمحدود کردن غذاها - 
آسان هضم و کم  یمصرف غذاها یرو. دستگاه گوارش کمک کند

 .دیتمرکز کن بریف

نان  د،یشده مانند برنج سف هیغلات کامل، غلات تصف یبه جا - 
 .دیو پاستا را انتخاب کن دیسف

کدو سبز و  ج،یپوست کنده و خوب پخته شده مانند هو جاتیسبز - 
 .دیانتخاب کن یبریف ایخام  جاتیسبز یرا به جا ینیزم بیس

 :**کاهنده گاز جاتیسبز. 2**

شوند،  یگاز م جادیکه کمتر باعث ا دیرا انتخاب کن یجاتیسبز - 
 .یکاهو و گوجه فرنگ ار،یسبز، خ ایمانند لوب

شوند و هضم آنها آسان  هیتجز برهایتا ف دیرا کاملاً بپز جاتیسبز - 
 .شود

با  جاتیو سهولت هضم، پوست سبز بریف یکاهش محتوا یبرا - 
 .دیریپوست سفت را بگ

  

 

 :**کیوتیپروب یغذاها. 5**

 د،یخود بگنجان ییغذا میرا در رژ کیوتیاز پروب یغن یغذاها - 

شده مانند  ریتخم جاتیو سبز ریمانند ماست با کشت زنده فعال، کف
 یها یتوانند به تعادل سالم باکتر یها م کیوتیپروب. کلم ترش

 .بد را کاهش دهند یروده کمک کرده و گاز و بو

 :**دیعاقلانه بنوش. 6**

 کیبا دهانه بار یها یاز بطر یدنینوش ای یاز استفاده از ن - 
را وارد  یاضاف یتواند هوا یکار م نیا رایز د،یکن یخوددار

 .گاز شود جادیکند و باعث ا یگوارش ستمیس

 ادیز ریمقاد دنیو از نوش دیکن لیم یها را به آرام یدنینوش - 
 میتواند آنز یامر م نیا رایز د،یکن یهمراه با غذا خوددار عاتیما
 :**کاهنده بو ییمواد غذا. 7**

ماست، دوغ و آب زغال اخته استفاده  ،یمانند جعفر غذاهایی از – 
 .که ممکن است به کاهش بو کمک کند دیکن

 قیو رق دراتهیتا مدفوع ه دیآب بنوش یادیدر طول روز مقدار ز - 
 .د به کاهش بو کمک کندتوان یبماند، که م یباق

 :**کنترل اندازه هر وعده . 8**

از حد دستگاه گوارش و به  شیب یاز بارگذار یریجلوگ یبرا - 
بزرگ و  ییغذا یوعده ها یگاز، به جا دیحداقل رساندن تول

 .دیکوچکتر و مکرر مصرف کن ییغذا یوعده ها ن،یسنگ

کمک به هضم غذا و کاهش خطر تجمع گاز، غذا را کاملا  یبرا - 
 .دیو آهسته بخور دیبجو

 

 .گاز شود دیو تول ریکرده و منجر به تخم قیرا رق یگوارش یها

 

 یکولوستوم مارانیب یبرا ییغذا میرژ
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 یافراد مبتلا به کولوستوم یسالم برا ییغذا میرژ کیحفظ 
عملکرد روده و  تیریمد ،یاز سلامت کل تیحما یبرا

 کی نجایدر ا. مهم است اریاز عوارض بس یریجلوگ
 یکولوستوم مارانیب یبرا ییغذا میرژ یدستورالعمل کل

 :آمده است

 **:دیبمان دراتهیه .1**

تا  8با هدف حداقل  د،یبنوش یادیز عاتیدر طول روز ما - 
 .آب در روز وانیل 11

 یخوددار یدار و الکل نیکافئ یها یدنینوش ادیاز مصرف ز - 
 .دیکن

 **:بریپر ف یغذاها .

تا  دیخود بگنجان ییغذا میرا در رژ بریاز ف یغن یغذاها - 
 یریجلوگ بوستیکرده و از  تیحرکات منظم روده را تقو

 .دیکن

توت و  ب،یمانند س)ها  وهیمحلول شامل م بریمنابع خوب ف - 
، جو (و اسفناج یکلم بروکل ج،یمانند هو) جاتی، سبز(پرتقال

 .است( عدس و نخود ا،یمانند لوب)و حبوبات 

 **:بریپر ف یغذاها

 یاز افراد ممکن است با برخ یکه برخ دیتوجه داشته باش -
گاز را تجربه کنند،  دیتول شیافزا بریپر ف یاز غذاها

تا  دیخود کن ییغذا میآنها را وارد رژ جیبه تدر نیبنابرا

 .دیکن یریتحمل را اندازه گ زانیم

 

 

را  یمتعادل ییغذا یوعده ها**:متعادل ییغذا یوعده ها
از جمله  یکه شامل انواع مواد مغذ دیهدف قرار ده

 یچرب ده،یچیپ یها دراتیکربوه ،یبدون چرب یها نیپروتئ
 .باشد یها و مواد معدن نیتامیسالم و و یها

و  تخم مرغ ،یمانند مرغ، ماه یبدون چرب نیمنابع پروتئ - 
 .دیحبوبات را انتخاب کن

برنج قهوه )مانند غلات کامل  دهیچیپ یها دراتیاز کربوه - 
 بیس) ینشاسته ا جاتی، سبز(نان گندم کامل نوآ،یک ،یا

 .دیو حبوبات استفاده کن( ییکدو حلوا ، ینیزم

دانه ها،  ل،یمانند آج یسالم را از منابع یها یچرب - 

 .دیمصرف کن تونیآووکادو و روغن ز

 ،یاز ناراحت یریهضم و جلوگ تیریکمک به مد یبرا -
 یتر و مکرر را در طول روز به جا کوچک ییغذا یها وعده
 .دیانتخاب کن نیبزرگ و سنگ یها وعده

تا به  دیو آهسته بخور دیبجوخود را به طور کامل  یغذا - 
 .دیهضم غذا کمک کرده و خطر انسداد را کاهش ده

 **:محرک ینظارت بر غذاها .

 ای یگوارش یکه ممکن است باعث ناراحت ییبه غذاها - 
 یمانند غذاها د،یمدفوع شوند، توجه کن یخروج شیافزا

مانند )کننده گاز  دیتول جاتیو سبزشیر چرب،  یتند، غذاها
 .(ایو لوب ازیکلم، پ

 

 

که ممکن  ییغذاها ییمصرف خود و شناسا زانیم یابیرد یبرا -
 .دیداشته باش ییدفتر خاطرات غذا کیکنند،  دیاست علائم را تشد

 **:ازیمکمل در صورت ن

ارائه دهنده  ،ییغذا یها تیو محدود یفرد یازهایبسته به ن - 
مواد  ای نیتامیو یشما ممکن است مکمل ها یبهداشت یمراقبت ها

 جیرا یمکمل ها. کند هیاز کمبود توص یریجلوگ یرا برا یمعدن
 .و آهن است می، کلسB12 نیتامیشامل و

 

 **:غذاها یاز برخ زیپره .7**

 یکه م ییداشته باشند از غذاها ازیاز افراد ممکن است ن یبرخ - 
با  یض شوند، مانند غذاهاخطر عوار شیافزا ایتوانند باعث انسداد 

 یبریخام ف جاتیذرت بو داده، و سبز ل،یپوست سفت، دانه ها، آج
 .اجتناب کنند

ممکن  یو تحمل هر فرد ییغذا یازهاین:** دیبه خاطر داشته باش
است که به بدن خود گوش  یضرور نیاست متفاوت باشد، بنابرا

 یعلائم گوارشاگر . دیرا انجام ده ماتیتنظ ازیو در صورت ن دیده
 د،یدار یخود نگران ییغذا میدر مورد رژ ای دیرا تجربه کرد یمداوم

 هیمتخصص تغذ کی ایخود  یبهداشت یدهنده مراقبت ها با ارائه
 یآنها م. دیمشورت کن یشخص یبانیو پشت ییراهنما یثبت شده برا

که  دیکن جادیمناسب ا ییبرنامه غذا کیتوانند به شما کمک کنند تا 
سلامت  یرا برآورده کند و با کولوستوم منحصر به فرد شما یازهاین

 .مطلوب را ارتقا دهد یو تندرست

 

 

 


