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25 مهر 1404
ی راهنمای جدید پزش مگوید خوردن چند کیوی در روز متواند به رفع یبوست کم کند و نقطه

شروع بهتر نسبت به نران درباره رژیم غذای پرفیبر است.

را برای یبوست بهتر از آب لولهکش این راهنمای جدید همچنین نوشیدن آب سرشار از مواد معدن
است و مملهای اکسید منیزیم برای بهبود علائم مفید هستند.

پژوهشران کینز کالج لندن که با بررس تمام شواهد موجود این دستورالعمل را تهیه کردهاند، مگویند
گزینههای بسیار بیشتری برای به حرکت درآوردن رودهها نسبت به توصیه استاندارد «فیبر بیشتری در

رژیم غذای خود داشته باشید»، وجود دارد.

یبوست مزمن از هر ۱۰ نفر ی نفر را مبتلا مکند و متواند تاثیر عمدهای بر کیفیت زندگ افراد داشته
باشد. اگر در طول هفته حداقل سه بار اجابت مزاج نداشتهاید یا کمتر از حد معمول به دستشوی

مروید، یبوست دارید.

زور زدن در توالت یا احساس اینه رودههایتان را به طور کامل تخلیه نردهاید، نیز ممن است از علائم
یبوست باشد – اما اینها تنها علائم نیستند.

پـژوهشران کینـز کـالج مگوینـد افـراد ۳۰ علامـت متفـاوت را هنـام مبتلا بـودن بـه یبوسـت گـزارش
مکنند.

به گفته این پژوهشران بهترین درمان برای یبوست تمرکز مصرف میوهها و نوشیدنها در وهله اول
است، نه اینه به دنبال جدیدترین پروبیوتی موجود در سوپرمارکت یا پر کردن رژیم غذای خود با

انواع مختلف فیبر باشید.

توصیه این پژوهشران برای بهبود یبوست، دو یا سه کیوی در طول روز یا ۸ تا ۱۰ آلو خش بخورید.

فیبر موجود در میوه کیوی به گونهای بر روده تأثیر مگذارد که حجم مدفوع را افزایش مدهد که به نوبه
خود متواند باعث انقباضات روده نیز شود.
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کیوی همچنین میزان آب روده را افزایش مدهد که ممن است مدفوع را نرم کند.

مصرف ۸ تا ۱۰ عدد آلو خش در روز و مقداری نان چاودار نیز متواند تأثیر مشابه داشته باشد.

منیزیم هم ماده حیات است که اثر ملین دارد و به همین دلیل مصرف مملهای اکسید منیزیم فواید
زیادی دارد.

این فواید شامل کاهش درد پایین شم، نفخ، زور زدن و آسانتر کردن دفع مدفوع مشود.

در مورد پروبیوتیها، دستورالعملها نشان مدهند که برخ از انواع متوانند برخ علائم را بهبود
بخشند، اما در مورد تأثیر بسیاری از گونههای مختلف پروبیوتی نیز تحقیقات کم وجود دارد.


