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یـ از باورهـای رایـج در میـان برخـ افـراد ایـن اسـت کـه مصـرف سـالاد و سـبزیجات همـراه بـا
وعدههای اصل غذای ممن است موجب مشلات گوارش مانند سوءهاضمه یا ناراحت معده
شود؛ این درحالیست که مصرف سالاد و سبزیجات برای افراد سالم به دلیل داشتن فیبر، ویتامینها

و آنتاکسیدانها، بخش مهم از ی رژیم غذای سالم محسوب مشود.

دفتـر بهبـود تغذیـه جـامعه وزارت بهـداشت، درمـان و آمـوزش پزشـ بـه ایـن بـاور کـه مصـرف سـالاد و
سبزیجات همراه با وعدههای غذای موجب مشلات گوارش مشود، چنین پاسخ داد: بهطور کل، در
صورت که فرد دچار بیماریهای خاص گوارش مانند گاستریت (ورم معده)، زخمهای دستاه گوارش،
رفلاکس معده به مری و یا اختلالات مشابه نباشد، مصرف سبزیجات و سالاد پیش از غذا، همزمان با

غذا یا پس از آن، مشل برای دستاه گوارش ایجاد نخواهد کرد.

اما در افرادی که دارای مشلات زمینهای گوارش هستند، مصرف فیبر بالا (مانند آنچه در سبزیجات
خام وجود دارد) متواند به دلیل کند کردن حرکات دستاه گوارش، علائم مانند نفخ، درد شم یا

سنین معده را تشدید کند.

بنابر اعلام وزارت بهداشت، در نتیجه، مصرف سالاد و سبزیجات برای افراد سالم نه تنها مشل ایجاد
نمکند، بله به دلیل داشتن فیبر، ویتامینها و آنتاکسیدانها، بخش مهم از ی رژیم غذای سالم

محسوب مشود.

توصیه مشود افرادی که بیماریهای گوارش دارند، در مورد نوع، مقدار و زمان مصرف سبزیجات با
پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنند.
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