
 رژیم درمانی در

 سندرم روده تحریک پذیر 

 اصول تغذيه و رژيم درماني   0202منابع: کتاب کراوس 

تهیه شده در واحد تغذيه و رژيم درماني بیماارتاتاا  
 امام رضا )ع( مشهد

چه نکاتی در سبک زندگی به کنترل بیماری کمک        

 کند؟ می

 اتتراحت کافي و خواب منظم✅ 

 مديريت اتترس و دوری از عصبانیت✅ 

 تازی مانند: های آرام اتتفاده از روش✅ 

 درماني روا 

 مديتیشن

 طب توزني

 در پایان...

با رعايت تغذيه مناتب، کاهش اتترس و پایاروی از 

توانید علائام تانادرم روده  های درماني، مي توصیه

خوبي کنترل نمايایادد در صاور   پذير را به تحريک

تشديد علائم، با پزشک يا کارشناس تغذياه مشاور  

 کنیدد

 چه نکاتی را درباره مصرف حبوبات باید بدانید؟      

 توانید حبوبا  را از شب قبل بخیسانیدد مي

هاا  شود ابتدا آ  اگر خیساند  ممکن نیست، توصیه مي

را بجوشانید، آب را دور بريزيد و تپس مجادد طابا  

 نمايیدد

کنندده  توانند در کاهش علائم کمک ها می آیا مکمل     

 باشند؟

 تواند مفید باشد: ها مي بله، در برخي موارد مصرف مکمل

شده  های غني های دارويي يا ماتت ها: مکمل پروبیوتیک

 ها را بررتي نمايید(د با پروبیوتیک )برچسب آ 

ملاتونین: با تجويز پزشک، برای کاهش علائم مافایاد 

 اتتد

 تواند به کنترل درد شکمي کمک کندد روغن نعنا: مي

پونه کوهي )اُرگانو(: در صور  رشد بیش از حد باکتاری 

 در روده، با تجويز پزشک قابل اتتفاده اتتد
 ویژه: بیماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  9444044041تاريخ آخرين بازنگري:   
   9444044041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1031كد پمفلت:   
 44شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



توانید با تغذیه مناسدب، علائم بیمداری  چگونه می      

 را کاهش دهید؟

های غذايي خود را در حجم کم و  شود وعده توصیه مي✅  

تعداد بیشتر مصرف کنیدد خورد  زياد در يک وعاده 

 ممکن اتت باعث ناراحتي گوارشي شودد

چرب را در رژيم خاود  توانید غذاهای تاده و کم مي✅  

جای دهیدد مصرف غذاهای پرچارب مااناناد کاره، 

های گایااهاي  مارگارين، خامه، روغن زرد و حتي روغن

 بايد محدود شودد

هاای  شود مصرف قند و شکر، شیارياناي توصیه مي✅  

 های صنعتي و طبیعي را کاهش دهیدد شهددار و آبمیوه

های گازدار و  های محرک مانند قهوه، نوشابه نوشیدني✅  

 های الکلي نبايد مصرف شوندد نوشیدني

هایی وجدود  در صورت ابتلا به یبوسدت چه توصیه      

 دارد؟

در زما  بروز يبوتت، مصرف فیبر محلاول تاوصایاه 

 شودد در اين شرايط: مي

  پزشک ممکن اتت پسیلیوم )اتفرزه( تجويز کنادد

شود هنگام مصرف پسیلیوم، آب کاافاي  توصیه مي

 بنوشیدد

توانید موارد زير را رعايت  برای دريافت فیبر بیشتر، مي  

 کنید:

  مصرف روزانه تبزيجا  )ترجیحاً با پوتت( ماناناد

 خیار، گوجه، کدو، هويج

 های غذايي گنجاند  تالاد در وعده 

 ها وعده ها و تبزيجا  در میا  مصرف میوه 

 

 

 

 

    

 

 

چه مواد غذایی ممکن است موجب نداراحدتدی        

 گوارشی شوند؟

برخي غذاها در بعضي افراد باعث نف  يا درد شاکام 

توانید اين مواد را به مقدار کم اماتاحاا   شوندد مي مي

ها پرهیاز  کنید و در صور  ادامه ناراحتي، از مصرف آ 

 نمايیدد

 از جمله اين مواد غذايي:

 شیر، بستني، پنیر -

 شکلا  -

 ها: گلابي، هندوانه، گیلاس، شلیل، آلو، هلو برخي میوه -

 کلم برخي تبزيجا : نخودفرنگي، گل -

 مددجوی گرامی:

ای در  های تغذيه اين پمفلت به منظور آشنايي با توصیه

های لازم جاهات  پذير و مراقبت تندرم روده تحريک

کاهش علائم گوارشي تهیه شده اتتد با مطالعاه ايان 

توانید بیمااری خود را بهاتر بشناتایاد و  مطالب مي

 دوره درما  را با آرامش و آگاهي مديريت نمايیدد

 پذیر چیست؟ سندرم روده تحریک      

ناوعاي اخاتالال  ( IBSپذير ) تندرم روده تحريک

 عملکردی روده اتت که با علائمي مانند:

 درد يا ناراحتي مزمن شکمي -

 نف  شکمي -

 اتهال يا يبوتت )گاهي متناوب( -

شود، بدو  آنکه علت مشخصي وجود داشتاه  ظاهر مي

 باشدد

توانند از عوامل ماثرار در  اتترس و اضطراب نیز مي

 تشديد علائم باشندد

 

 

 

 

 

 


