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هلیوباکتر یا همان میروب معده در معده ی بیش از نیم از ساکنان زمین، وجود دارد. مبتلایان از
ی یا چند علامت مانند کاهش اشتها، کاهش وزن، درد شم، تهوع، نفخ، استفراغ خون یا مدفوع تیره

شایت م کنند.

ممن است در برخ از افرادِ مبتلا به این باکتری، این عفونت، بدون علامت باشد. هلیوباکتر با ایجاد
التهاب در لایه درون معده، منجر به زخم و حت سرطان شدن سلول های معده م شود. بنابراین، این

باکتری ی از علل اصل زخم معده است.

با درمان هلیوباکتر از ابتلا به گاستریت و سرطان معده م توان پیشیری کرد. ابتلا به این میروب با
توجه به نوع الوی غذای دریافت افراد م تواند بهبود یا تشدید یابد. همچنین تغذیه در پیشیری از ابتلا

به این باکتری نقش مهم دارد.

مواد غذای با اثرات ضدباکتری و یا با کاهش التهاب، م توانند در درمان هلیوباکتر و بهبود زخم معده
(ماست، پنیر یا دوغ کفیر)، ترش ها، شامل لبنیات پروبیوتی کنند. دریافت منابع پروبیوتی کم
های تخمیری و ممل های پروبیوتی منجر به افزایش باکتری های مفید دستاه گوارش شده و در

کنترل و پیشیری از ابتلا به هلیوباکتر مؤثر هستند.

منابع غذای اسید چرب اما ‐۳ شامل ماه قزل آلای رنین کمان، سالمون، ساردین، گردو، بذرکتان
آسیاب شده، روغن کلزا و سبزی های برگ سبز با کاهش التهاب، اثرات مفیدی در پیشیری و کنترل

هلیوباکتر دارد.

زردچوبه تنها ادویه ای است که نه تنها برای این مبتلایان محدود نم شود، بله توصیه م شود حتما به
صورت روزانه مصرف شود. زردچوبه با خواص آنت اکسیدان، ضدالتهاب و ضد میروب نقش
اثرگذاری در بهبود علائم این بیماری دارد. مصرف متعادل زردچوبه به صورت روزانه به مبتلایان به این

بیماری، توصیه م شود.

کلم ها به ویژه کلم بروکل، گل کلم و نوع تخمیری کلم، در درمان این میروب م تواند، اثرگذار
باشـد. میـوه هـای قرمـز ماننـد تـوت فرنـ و شـاه تـوت بـه دلیـل محتـوی بـالای آنتـ اکسـیدان، اثـرات

ضدسرطان دارند. دریافت این میوه ها به صورت روزانه توصیه م شود.
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با مصرف برخ مواد غذای علائم این بیماری ممن است تشدید شود. دریافت بالای سدیم (نم) با
افزایش خطر ابتلا به این بیماری در ارتباط است. بنابراین، علاوه بر محدودیت در مصرف نم، دریافت
منابع غذای حاوی نم پنهان مانند رب گوجه فرن صنعت، گوشت های فرآوری شده (سوسیس و

کالباس)، کنسروها، زیتون، خیارشور و انواع فست فودها باید محدود شود.

مواد غذای حاوی کافئین شامل انواع قهوه، نوشابه سیاه، شلات، چای پررن و نوشابه های انرژی زا
مرکبات و آب مرکبات م ،ها، گوجه فرن و همچنین ادویه ها به ویژه فلفل قرمز یا فلفل سیاه، ترش
توانند ترشح اسید معده را تحری و منجر به التهاب و دردر معده شوند. بنابراین افراد مبتلا به این

بیماری باید مصرف این مواد غذای را تا حد امان محدود کنند.


