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 سندرم روده تحریک پذیر

اين بيماري نوعي اختلال در عملكرد روده است كه با 

درد مزمن در ناحيه شكم، احساس ناراحتي، نفخ و 

تغييرات در عادات روده هاي، بدون هرگونه علت 

اسهال يا يبوست .ارگانيك ديگري، مشخص مي شود

مي توانند علامت غالب باشند كه ممكن است به 

 .صورت متناوب ظاهر شوند

علت سندرم روده تحريك پذير شناخته شده نيست، 

اما چندين فرضيه پيشنهاد شده است. عفونت هاي 

حاد دستگاه گوارش خطر گسترش و توسعه بيماري را 

افزايش مي دهد. عوامل ديگري كه احتمال ابتلا به 

انواع اين سندرم به غير از نوع بعد از عفونت را زياد 

مي كنند، جواني، تب طولاني مدت، اضطراب و 

  افسردگي مي باشند.

 : علائم

 درد : از عبارتند پذير تحريك روده سندرم اوليه علائم

 و اسهال با همراه شكم ناحيه در احساس ناراحتي يا

 اي روده عادات در نيز تغيير و مكرر هاي يبوست

 براي اجابت ضرورت احساس است ممكن همچنين

 نيز شكم گشادگي و نفخ ناقص، تخليه احساس مزاج،

 .باشد داشته وجود

 :اي تغذیه درمان

از مصرف الكل، شكلات، كافئين و شيرين كننده  1- 

 هاي مصنوعي مانند سوربيتول و مانيتول پرهيز كنيد

غذاهاي پرچرب را محدود كنيد. در برخي افراد  2- 

 .فرآورده هاي لبني مي توانند مشكل ساز باشند

 مي  فيبر  .كنيد  اضافه  فيبر  خود  غذايي  رژيم  به  3- 

 كه  آنجايي  از .دهد  كاهش  را  اسهال  و نيز  يبوست  تواند

 تدريج  به  را  آن  باشد  دل پيچه  و  گاز  مولد  تواند  مي  خود

 و  ها، سبزيجات  ميوه  بيفزاييد.  خود  غذايي  رژيم  به

 هاي  مكمل .هستند  فيبر  از  غني  دار  سبوس  غلات

 .باشند كننده كمك توانند مي نيز حاوي فيبر

 فواصل  در  غذا  خوردن .بخوريد  غذا  منظم  فواصل  در  4-

 .بخشد بهبود را ها روده كاركرد مي تواند منظم

 بيشتري  دفعات  به  را  غذايي  كوچك  هاي  وعده  5-

 و  پيچه  دل  توانند  مي  بزرگ  هاي  وعده.كنيد  مصرف

 .شوند سبب را اسهال

 .بنوشيد آب زيادي مقدار 6- 
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 کد پمفلت تغذیه در روده تحریک پذیر 
1402(78)                    

 سيما عامري كارشناس تغذيه و رژيم درماني تهيه كننده

 واحد آموزش سلامت تاييدكننده

  تغذيه و رژيم درماني باليني سيدرضا راست منش منابع



 بيماران  از  بسياري  كنيد.  ورزش  منظم  طور  به 7- 

 ساعت  نيم  مدت  به  زدن  قدم  با  را فقط  علائم  بهبود

 .كنند مي گزارش روز در

 لازم  هاي  دهيد. راه  كاهش  را  استرس  سطح 8- 

 عميق  تنفس  منظم،  ورزش  مشاوره، تمركز،  شامل

 .است هيپنوتيزم و

 كه  را  ملين  داروهاي  و  ضداسهال  داروهاي 9- 

 احتياط  با  رسند،  مي  فروش  پزشك به  نسخه  بدون

 و  زياد  براي مصرف  داروها  كنيد. اين  مصرف

مشورت   باپزشكتان .اند  نشده  ساخته  مدت  طولاني

 .كنيد

 نفخ شكم

تجمع گاز در دستگاه گوارش است كه با آماسيدن 

و بادكردن شكم، احساس پري و فشار در شكم 

پس از غذا خوردن و آروغ زدن مشخص مي شودو 

معمولاً بر اثر خوردن برخي غذاها كه بادزا و نفخ 

 .آورند پديد مي آيد

 :توصیه هاي تغذیه اي براي جلوگیري از نفخ

مصرف كم مايعات ، فيبرو فعاليت جسمي پايين  -1

مي تواند يبوست ايجاد كند كه در نتيجه باعث نفخ 

شود. براي جلوگيري از آن مصرف غلات معده مي

   توصيه مي شود.سبوس دار، ميوه، دانه و سبزيجات 

ليوان آب  8 تا 6 علاوه بر آن سعي كنيد روزي

دقيقه ورزش  30 روز در هفته هربار  5 بخوريد و

 .كنيد

 .از سريع خوردن پرهيز كنيد 2- 

 .مصرف نوشابه هاي گازدار را محدود كنيد  3- 

 .آدامس جويدن را به حداقل برسانيد  4- 

اغلب افراد به علت مصرف بيش از حد مواد  5- 

غذايي و نوشيدني هاي بدون قند به نفخ معده دچار 

 .مي شوند

مواد غذايي آماده سرشار از .نمك را محدود كنيد 6- 

نمك و ميزان پايين فيبر است كه هر دو ايجاد نفخ 

هنگام خريد مواد غذايي آماده و كنسرو به  .مي كند

 .محتويات آن توجه كنيد

 

 

 .مصرف حبوبات و سبزي هاي نفاخ را كاهش دهيد7-  

درصورت عدم تحمل حبوبات و سبزي هايي مانند كلم 

بروكلي و گل كلم آن ها را كم كم به رژيم غذايي خود 

  اضافه كنيد تا بدن عادت كند.

 .بياوريد رو تر كوچك غذايي هاي وعده به -8

 و  متعدد  هاي  وعده  به  كامل  غذايي  وعده 3 جاي  به

 بر  علاوه  شود  مي  باعث  كار  اين  تر بپردازيد  كوچك

 كنترل  نيز  گرسنگي  و  خون  ميزان قند  نفخ،  از  جلوگيري

 .شود

مواد غذايي و نوشيدني هاي برطرف كننده نفخ  9- 

 .مصرف كنيد

تحقيقات نشان داده چاي نعناع، زنجبيل، آناناس، جعفري 

و ماست حاوي باكتري مفيد است و در كاهش نفخ نقش 

 . دارند
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