
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

سندروم روده تحريك پذير را نمي توان يك بيماري دانست بلكه يك  

سندروم (نشانگان) شايع بوده و عبارت است از: تغيير حركات روده و  

از   احشا  تاثيرپذيري  افزايش  و  گوارش  دستگاه  حساسيت  افزايش 

  محرك هاي بيروني و دروني 

سندروم روده تحريك پذير باعث سو هاضمه و سو جذب مواد مغذي  

در   شود.  در    IBSنمي  ندارد.  وجود  مشخص  بافتي  و صدمه  التهاب 

عصبي سيستم  مبتلا،  افراد  تركيبات    -همه  غذا،  وجود  به  اي  روده 

  شيميايي و مقدار آن حساس است. 

سندروم روده تحريك پذير انقباضات منظم روده بزرگ را سبب مي  

) پذير  تحريك  روده  سندروم  به  مبتلا  فرد  در  تمايل    IBSشود.   (

و  پيچه  دل  درد،  با دل  و  داده  روي  زودتر  تواند  مي  دفع  به  شديد 

  اسهال همراه باشد. 

  شيوع: 

مي   بروز  زندگي  چهارم  دهه  و  نوجواني  دوران  بين  علائم  بار  اولين 

ن ميان  در  پزشك  با  را  خود  مشكل  افراد  از  بسياري  اما  مي  نمايد 

در   سندروم  اين  شيوع  و    ١٥گذارند.  زنان  مردان    ١٠درصد  درصد 

  گزارش شده است. 

  علائم و نشانه ها:

سندروم روده تحريك پذير به طور معمول داراي يكي از سه علامت  

يا درد شكمي. اما بيماران ممكن است تركيبي   است: اسهال، يبوست

از همه آنها را داشته باشند. نفخ و احساس تخليه ناقص و مخاط در  

مدفوع نيز ممكن است بروز نمايد. عوامل استرس زا باعث شروع اين  

  سندروم يا بدتر شدن علائم آن مي شوند. 

  عوامل موثر: 
ممكن است موجب بدتر    علاوه بر الگوهاي رژيمي و استرس، عواملي كه

شدن علائم شوند عبارتند از: استفاده زياد از ملين ها يا آنتي بيوتيك ها،  
كافئين، داشتن پيشينه بيماري معدي روده اي و اختلال در تنظيم 

  خواب، استراحت و دريافت مايعات 
  درمان: 

سندروم روده تحريك پذير يك اختلال كاركردي است، بدين معني كه به 
چگونگي عملكرد روده و نه عيب ساختماني مرتبط مي شود. از اين رو  

  درمان علائم، كليد اصلي كاهش درد و ناراحتي است. 
آموزش، تجويز دارو، مشاوره و رژيم غذايي نقش موثري در درمان دارند.  

نكته اي كه اهميت دارد اين است كه افراد رژيمي داشته باشند كه با  
في مواد مغذي از بروز علائم گوارشي نيز تا حد  اطمينان از دريافت كا
  امكان پيشگيري كند. 

  رژيم غذايي:
بسياري از مردم مي گويند كه علائم آنها با خوردن برخي غذاها آغاز مي  

شود. در نتيجه بايد غذاهايي را كه آغاز علائم را سبب مي گردند،  
    شناسايي نموده و از مصرف آنها خودداري كرد.

ر مقايسه با افراد سالم به بي احتياطي هاي رژيم غذايي و  اين افراد د
عوامل اجتماعي رواني واكنش بيشتري نشان مي دهند. افراد سالم ممكن  

روده  -است در پاسخ به همه عوامل ذكر شده آشفتگي هاي خفيف معدي
اي را تجربه كنند. موارد استرس زاي زندگي مانند تغيير شغل، مسافرت،  

وقعيت هاي نامناسب اجتماعي ممكن است موجب شروع  تغيير مكان يا م
علائم و وخامت آنها گردد و بسياري از تلاش هاي درماني را تحت شعاع  

  قرار دهد. 

 

  

ࣼ нغذࣥ و     Вࠢدروم روده б܆܊یک ѝذ

 ٠٣٤٣٣٣٢١٩٩١  : تماس شماره تلفن
  ٠٣٤٣٣٣١٢١٤٥شماره دورنگار :  

  بهمن چهارراه اول  ٢٢آدرس:ميدان خواجو، بلوار

 NSH-NU-BR-37كدسند: 

  -درمانيفرشته نخعي كارشناس تغذيه و رژيم  :تهيه و تدوين

  واحد آموزش 

 



 

افزايش فيبر غذايي تا حدي ممكن است به حركات طبيعي روده  

منابع غذايي   از  فيبر  كافي  دريافت  به  بيمار قادر  اگر  كمك كند. 

به   بايد  استفاده كند كه  پودر فيبر  از مكمل هاي  ميتوان  نباشد، 

  همراه آن مقادير كافي مايعات نيز مصرف كند. 

بيماران، چربي اضافي رژيم غذايي، كافئين (قهوه و چاي)،  در اين  

قندهايي چون لاكتوز، فروكتوز (شير و لبنيات و برخي ميوه ها) و  

مي  تحمل  كمتر  طبيعي  اشخاص  با  مقايسه  در  سنگين  غذاهاي 

  شوند. 

است   ممكن  آلرژي،  خانوادگي  تاريخچه  داراي  بيماران  در 

علت   غذايي خاص،  مواد  به  شرايط  با  IBSحساسيت  اين  در  شد. 

آزمايش حذف مواد غذايي و بررسي نتيجه حاصل، ممكن است به  

  تشخيص عامل غذايي اصلي كمك نمايد. 

  توصيه هاي تغذيه اي:

اسهال    ٨تا    ٦روزانه   - ١ اگر  ويژه  به  بنوشيد.  آب  ليوان 

كربونه   هاي  نوشابه  مصرف  است.  مفيد  كار  اين  داريد 

 ناراحتي را افزايش دهد. مي تواند به دليل وجود گاز،  

خوردن مقدار بيشتر فيبر مفيد است. فيبر غذايي اغلب   - ٢

هم در بيماران مبتلا به اسهال و    IBSدر كاهش علائم  

هم در مبتلايان به يبوست كمك كننده است. غلات و  

نان سبوس دار، ميوه ها و سبزيجات منابع غني از فيبر 

مد به  گندم  سبوس  زياد  مقادير  مصرف  ت هستند. 

طولاني توصيه نمي شود زيرا ممكن است باعث تشديد  

 شود.   IBSعلائم در برخي افراد مبتلا به  

را   نفخ  و  گاز  توليد  تواند  مي  فيبر  از  غني  غذايي  رژيم  يك  آغاز 

كه آن را   براي چند هفته اي افزايش دهد بنابراين توصيه مي شود

  به تدريج به رژيم غذايي خود بيفزاييد. 

بيشتر مصرف    -٣ به دفعات  را در وعده هاي كوچك  سعي كنيد غذا 
  زياد غذا مي تواند دل پيچه و اسهال را سبب شود. كنيد. حجم  

  
مصرف غذاهاي حاوي باكتري هاي مفيد از قبيل ماست يا مكمل    -٤

پروبيوتيك كمك كننده است: افزايش باكتري هاي مفيد مي تواند به  
باكتري   اتصال  يا  طبيعي  وضعيت  به  روده  ميكروبي  تعادل  بازگشت 

  يري كند. هاي مولد بيماري به ديواره روده پيشگ
  
از مصرف غذاهاي مشكل ساز پرهيز كنيد. الكل، شكلات، كافئين و    -٥

شيرين كننده هاي عاري از شكر مانند سوربيتول و مانيتول مي توانند  
آغاز علائم را سبب شوند. غذاهاي پرچرب نيز مي توانند علائم را بدتر  
ميوه   آب  يا  خشك  جات  ميوه  خوردن  است  ممكن  همچنين  كنند. 

ت و  هاي  هلو  آلوها،  خصوص  به  زياد  مقدار  به  جات  ميوه  يا  و  جاري 
يا   و  خرمالو  توت،  شاه  گيلاس،  زردآلو،  سيب،  هندوانه،  انبه،  شليل، 
سبزيجاتي چون باميه، سير و پياز و موسير، كلم، قارچ، چغندر و پسته 

  و عسل و محصولات گندم موجب ناراحتي روده اي شود. 
  
بخوريد.  -٦ غذا  منظم  فواصل  مي    در  منظم  فواصل  در  غذا  خوردن 

  تواند كاركرد روده ها را بهبود بخشد. 
  
داروهاي ضد اسهال و داروهاي ملين را براي مصرف زياد و طولاني  -٧

  مدت ساخته نشده اند. با پزشكتان مشورت كنيد.
  
غذاهاي كم چرب، انقباضات روده اي بعد از مصرف غذا را كاهش    -٨

  هاي شكمي مي شود. مي دهد، يعني باعث كاهش درد
  

  

غذاهايي كه باعث توليد گاز و نفخ مي شوند را مصرف نكنيد. اين    -٩

لوبيا و  غذاها شامل: انواع كلم، پياز، پيازچه، فلفل سبز، عدس، نخود،  

  نوشابه هاي گازدار است. 

  آدامس نخوريد، زيرا باعث بلعيدن مقدار زيادي هوا مي شود.   -١٠

اگر بعد از مصرف لبنيات دچار اسهال شديد، احتمالا دچار عدم    -١١

تحمل لاكتوز هستيد و بايد از خوردن لبنيات پرهيز كنيد. در صورت 

ر مقادير كم به رژيم تمايل به مصرف مي توانيد لبنيات را به تدريج د

  غذايي خود اضافه كنيد و يا از محصولات بدون لاكتوز استفاده كنيد. 

  كاهش سطح استرس و اضطراب: 

از قرار گرفتن در شرايط استرس زا اجتناب كنيد. راه هاي كمك كننده  

براي كاهش سطح استرس شامل مشاوره، تمركز، ورزش منظم، آرامش  

  ... مي باشد. بخشي عضلاني، تنفس عميق و  

  فعاليت بدني و ورزش: 

به طور منظم ورزش كنيد. بسياري از بيماران بهبود علائم را فقط با قدم  

 زدن به مدت نيم ساعت در روز گزارش مي كنند. ورزش همچنين در

  كاهش استرس موثر است. 

  


