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بهره مند از يک رژيم غذائی عادی کماکان بسياری از افراد که استومی دارند می توانند 
 .داردبا اين وجود، تحمل مواد غذائی مسئله ای فردی است و در ميان افراد تفاوت . باشند

 
 :  مهم ترين مسائل در ارتباط با رژيم غذائی برای افرادی که استومی دارند عبارتند از 

 اجابت مزاج منظم، و •
 .  پرهيز از مواد غذائی که بو يا گازهای ناخوشايند توليد می کنند  •

 
 .در اين کتابچه با نکاتی درباره نحوه کنترل برخی مشکلات ناخوشايند آشنا خواهيد شد
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 نکات عمومی
 :مراقبت از استومی با رعايت نکات زير آسان تر خواهد شد

 مواد غذائی متنوع انتخاب کنيد. 
 .اين کار به شما کمک می کند که تمام مواد مغذی لازم را دريافت کنيد 

  بخوريدبطور مرتب غذا. 
عملکرد استومی به اين شيوه بهتر خواهد بود و گاز . بار يا بيشتر غذا بخوريد 3شما بايد روزی  

 .کمتری توليد می کند

 غذای خود را خوب بجويد. 
خوب . موقع جويدن مواد غذائی که هضم آنها سخت است يا مواد غذائی با فيبر زياد خيلی دقت کنيد 

 .جويدن به جلوگيری از انسداد موضع استومی کمک خواهد کرد

  مواد غذائی جديد را يکی يکی امتحان کنيد. 
بوست و يا مدفوع شل ببينيد کداميک از مواد غذائی مشکلاتی مانند گاز اضافی، بوهای ناخوشايند، ي 

اگر يک ماده غذائی جديد مشکل ساز بوده است، چند هفته از خوردن آن خودداری . ايجاد می کنند
 .سپس بعداً آنرا امتحان کنيد. کنيد

   مايعات بخوريد) ليوان 8(ليتر  2هر روز حداقل. 
 ،دست بدهيد وجود داردمايعات بدن را از از معمولی از بيشتر مقدار احتمال اينکه از طريق استوما  

 .بنابراين خيلی مهم است که مايعات زياد بخوريد
اين از دست دادن مايعات در بيماران دارای استومی که بخش بزرگی از روده بزرگ خود را از  

دليل آن است که اکثر مايعات معمولاً در روده بزرگ دوباره جذب . دست داده اند محسوس تر است
 .بدن می شوند
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 تسکين اسهالبرای 
  مايعات بخوريد) ليوان 10(ليتر  2.5حداقل. 

اسهال می تواند باعث کمبود . اين به جايگزين کردن مايعات اضافی که از دست داده ايد کمک می کند 
 .آب بدن شود

تشنگی بيشتر، خشکی دهان، خشکی پوست، سرگيجه، : مراقب علائم کمبود آب بدن باشيد  •
 .ادرار، و کاهش وزن، کاهش حجم مفرط خستگی

 .اگر علائم کمبود آب با مصرف مايعات بيشتر برطرف نمی شود با پزشک خود تماس بگيريد •

 غذاهائی بخوريد که به کنترل اسهال کمک کرده و مدفوع را سفت می کنند. 
 موز

 سس سيب
 برنج کته

 پاستا

 پنير
 ماست

 جو پرک 
 جوسبوس  

 کره بادام زمينی نرم
 تاپيوکا
 کراکر

 مارشملو

 مواد غذائی غنی از سديم را انتخاب کنيد. 
نمکی، پرتزل و ترشی جات  کراکراز نمونه ها می توان به سوپ مرغ، بويون، پنير فرآوری شده،  

 .اشاره کرد

 مواد غذائی غنی از پتاسيم را انتخاب کنيد. 
از نمونه ها می توان به آووکادو، کيوی، موز، پرتقال، آب پرتقال، گوجه فرنگی، سس يا آب گوجه  

 .فرنگی، سيب زمينی و سيب زمينی شيرين اشاره کرد

  از مواد غذائی که می توانند اسهال را بدتر کنند پرهيز نمائيد. 
در آدامس و شيرينی جات بدون قند  مانند آنچه که(از نمونه ها می توان به لوبيا خشک، الکل قندها  

 .، الکل، قهوه، چای و ساير نوشيدنی های کافئين دار اشاره کرد)يافت می شود

 از نمونه ها می توان به آلو، انجير و شيرين بيان اشاره کرد. از مواد مسهل طبيعی پرهيز کنيد. 

 در موارد زير با پزشک خود تماس بگيريد: 
 مه يافته است، ياساعت ادا 24اسهال بيشتر از  -
نمی توانيد به جايگزين کردن مايعات از دست رفته ادامه بدهيد و وزن شما بسرعت در حال   -

 .کم شدن است
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 برای تسکين يبوست
  مايعات بخوريد) ليوان 10(ليتر  2.5هر روز حداقل. 

 فيبر بيشتری بخوريد. 
از نمونه ها می توان به نان و کورن فلکس تهيه شده از غلات کامل، سبوس، سبزيجات و ميوه جات  

 .اشاره کرد

 از نمونه ها می توان به آلو، انجير و شيرين بيان اشاره کرد .مواد مسهل طبيعی را امتحان کنيد. 

 ورزش کنيد. 
 
 

 کاهش گاز
 از بلعيدن هوا خودداری کنيد. 

 :خواهد کرد تراين کارها مشکلات را زياد 
 مصرف نوشيدنی های گازدار -
 مصرف مشروبات الکلی -

 نی توسطنوشيدن  -
 آدامس جويدن -

  بطور منظم غذا بخوريد. 
 .پرهيز از مصرف وعده ها می تواند باعث توليد گاز شود 

 از مصرف غذاهای مشکل ساز خودداری کنيد. 
مواد غذائی و نوشيدنی های زير تنها چند نمونه از موادی هستند که می توانند گاز اضافی توليد  

يا اينکه سعی کنيد در . اگر گاز شما را اذيت می کند، سعی کنيد اين مواد غذائی را کنار بگذاريد. نمايند
 .هر وعده بيشتر از يکی از آنها را صرف نکنيد

 کلم بروکلی
 کلم بروکسل

 لمگل ک
 کلم برگ

 حبوبات
 آبجو

 نوشيدنی های گازدار
 ها فلفل

 شلغم
 پياز

 ترشی جات
 تربچه

مجدداً يادآور می شود، تا زمانيکه مطمئن نشده ايد اين مواد غذائی عامل واقعی مشکلات ناخوشايند 
 .هستند لازم نيست از مصرف آنها دست بکشيد

 کنيد از مواد غذائی که به کاستن گاز کمک می کنند استفاده. 
  .، جعفری و ماست اشاره کردآبدوغاز نمونه ها می توان به  
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 کاستن از بو
 اگر دچار مشکل بو شديد: 

 .تغيير دهيدقدری سعی کنيد رژيم غذائی خود را  •
 .سعی کنيد از وسائل مقاوم در برابر بو استفاده کنيد  •
 .بطور مرتب کيسه خود را عوض کرده و استوما را تميز کنيد •

 
  غذاهای مشکل ساز خودداری کنيداز مصرف. 

مجدداً يادآور می شود، تا زمانيکه مطمئن نشده ايد اين مواد غذائی عامل واقعی توليد بو هستند لازم  
. هميشه قبل از کنار گذاشتن غذاهای دلخواه خود بايد امتحان کنيد. نيست از مصرف آنها دست بکشيد

 :اينها می توانند بو توليد کنند
 الکل
 روکلیکلم ب

 گل کلم
 کلم برگ

 کلم بروکسل 
 لوبيا پخته

 پياز

 تخم مرغ
 پنير بودار

 سير

 از مواد غذائی که به کاستن بو کمک می کنند استفاده کنيد. 
 .، جعفری و ماست اشاره کردآبدوغاز نمونه ها می توان به  

  داريديادآوری کنيد که استومی هنگامی که پزشک برايتان دارو و مکمل تجويز می کند. 
 .برخی ويتامين ها و داروهای خاص می توانند توليد بو کنند 
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 مواد غذائی و نوشيدنی هائی که توليد بو می کنند مواد غذائی و نوشيدنی هائی که توليد گاز می کنند
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 سؤالات تکميلی
  از پزشک خود بخواهيد شما را برای ويزيت به متخصص رژيم های غذائی بخش

 .غيربستری بيمارستان محلی معرفی کند

   برای صحبت با يک متخصص رسمی رژيم های غذائی درHealthLinkBC  با
متخصصان رژيم های غذائی روزهای دوشنبه تا جمعه . تماس بگيريد 1-1-8شماره 

 .در دسترس می باشند
منتظر شويد تا مترجم شفاهی پای . در صورت نياز به مترجم شفاهی، اسم زبان خود را به انگليسی بگوئيد

 .تلفن بيايد
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