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Pun: Healthy Eating Guidelines for People with Irritable Bowel Syndrome
 
© 2013 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਲਈ ਸੇਧ�  
ਇਰੀਟੇਬਲ ਬਾਊਲ ਿਸੰਡਰੋਮ  
  
ਇਰੀਟੇਬਲ ਬਾਊਲ ਿਸੰਡਰੋਮ (ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ) ਇੱਕ ਿਚਰਕਾਲੀ ਹਾਲਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗੈਸਟਰੋਇੰਟੈਸਟਾਈਨਲ 

(ਜੀ.ਆਈ.) ਟਰੈਕਟ ਤੇ ਅਸਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:  

� ਪੇਟ ਿਵਚ ਦਰਦ  
� ਿਢੱਡ ਦਾ ਆਫਰਨਾ  
� ਕੜਵੱਲ ਪੈਣੇ  
� ਕਬਜ਼ੀ  
� ਦਸਤ  

 
ਇਹ ਲੱਛਣ ਕੁੱਝ ਸਮ� ਲਈ ਆ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਅਲੱਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਦੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਮੰਤਵ ਤੁਹਾਡੇ ਇਨ�� ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਹੈ।  

  
ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  

� ਚਾਰ ਗਰੁੱਪ� ਦੇ ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਕੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖਾਣੇ ਦੀ ਸਕੀਮ ਿਤਆਰ ਕਰਨ 

ਲਈ ॥ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਖਾਣਾ ਗਾਈਡ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ॥ ("Eating Well with Canada's 
Food Guide") ਦੀ ਇਹ ਵੈ{ਬਸਾਈਟ . www.healthcanada.gc.ca/foodguide 
ਦੇਖੋ।  

� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਸਮ� ਤੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

� ਆਪਣਾ ਖਾਣਾ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮ� ਲਗਾ ਕੇ ਖਾਓ।  

� ਕਾਫ਼ੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ, ਖ਼ਾਸ ਕਰ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਬਜ਼ੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਜ� ਦਸਤ ਲੱਗੇ ਹਨ। ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ� ਿਵਚ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ� ਿਕ ਦੁੱਧ, ਜੂਸ, ਕੌਫ਼ੀ ਅਤੇ ਚਾਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਔਸਤਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਮਾਤਰਾ ਪੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ:ੈ 

http://www.healthcanada.gc.ca/foodguide
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© 2013 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

» ਔਰਤ� ਨੂੰ  2250 ਿਮ.ਿਲ. (9 ਕੱਪ) ਹਰ ਰੋਜ਼  
» ਮਰਦ� ਨੂੰ  3000 ਿਮ.ਿਲ. (12 ਕੱਪ) ਹਰ ਰੋਜ਼  

� ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਲੱਛਣ� ਦੀ ਡਾਇਰੀ ਿਲਖ,ੋ 7 ਿਦਨ� ਦੀ ਬਣਾਓ ਤ� ਬਹੁਤ ਅੱਛਾ ਹੈ। 

» ਜੇ ਇਹ ਸਪਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਏ ਿਕ ਿਕਸ ਖ਼ਾਸ ਖਾਣੇ ਨਾਲ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤ� ਉਸ ਨੂੰ ਕੁੱਝ ਹਫ਼ਿਤਆਂ 

ਲਈ ਨਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਾਇਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

» ਕੁੱਝ ਖਾਣੇ ਿਜਨ�� ਕਾਰਨ ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਦੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਨ�� ਿਵਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ: 

� ਿਥੰਧੇ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ,  
� ਐ{ਮ.ਐ{ਸ.ਜੀ. ਮੋਨĄਸੋਡੀਅਮ ਗਲੂਟਾਮੇਟ,  

� ਗੈਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਿਜਵ� ਿਕ ਬੀਨਜ਼, ਬਰੋਕਲੀ, ਪੱਤਾ ਗੋਭੀ ਿਜਹੇ ਪੁੰਗਰੇ ਹੋਏ, 
ਪੱਤਾ ਗੋਭੀ, ਕਣਕ, ਲਾਲ ਮੀਟ, ਅੰਡੇ,  

� ਅਲਕੋਹਲ ਅਤੇ ਕੈਫ਼ੀਨ।  

» ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ� ਿਵਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ ਤ� ਖਾਣੇ ਿਵਚ� ਕੱਢੇ ਪਦਾਰਥ ਨੂੰ ਿਫਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ 
ਲਵੋ।  

» ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਨਵ� ਪਦਾਰਥ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਇਹ ਬੜਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ 
ਅਨਸੁਾਰ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਿਮਲਣ।  

» ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  
 
 
ਪੇਟ ਦਰਦ, ਪੇਟ ਆਫਰਨ ਅਤੇ ਗੈਸ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  

� ਹਵਾ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਿਨਗਲ਼ਨ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਗੈਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਵਾ 
ਿਨਗਲ਼ਨ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕੁੱਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ: 

» ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਚੱਥੋ  
» ਚੁਇੰਗਮ ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ  

» ਗੈਸ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਨਾ ਪੀਓ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਫ਼ਟ ਡਿਰੰਕਸ  

» ਗਰਮ ਪਦਾਰਥ� ਨੂੰ ਚੁਸਕੀਆਂ ਨਾਲ ਨਾ ਪੀਓ  

� ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਨਾਵਟੀ ਦੰਦ ਠੀਕ ਤਰ�� ਿਫ਼ੱਟ ਹਨ  
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© 2013 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

� ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੂੰ ਜੀ.ਆਈ. ਟਰੈਕਟ ਿਵਚ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ (Probiotics) ਲੱਛਣ� ਨੂੰ  

ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤਾ ॥ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ 
ਅਤੇ ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ.��ਵਾਲਾ ਸੈਕਸ਼ਨ ਪੜ�।ੋ  

� ਗੈਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ ਲਈ ਗੈਸ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਬਆਨĄ 

(Beano®) ਜ� ਡਾਈਜੈਸਟਾ (Digesta®) ਲਵੋ। ਖਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਦਾਲ� ਨੂੰ ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਣੀ ਿਵਚ 
ਧੋਣ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।  

� ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਅਲਕੋਹਲ ਿਜਵ� ਿਕ ਮੈਨੀਟੋਲ (mannitol), ਜ਼ਾਈਲੀਟੋਲ (xylitol) ਅਤੇ 

ਸਾਰਬੀਟੋਲ (sorbitol) ਨੂੰ ਘੱਟ ਵਰਤੋ। ਘੱਟ ਕੈਲਰੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਕ�ਡੀਜ਼, ਡਾਈਟ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ 

ਚੀਨੀ ਦੇ ਬਦਲ ਨਕਲੀ ਿਮੱਿਠਆਂ ਿਵਚ ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਅਲਕੋਹਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  

� ਕੁੱਝ ਲੋਕ� ਨੂੰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਫ਼ਰੁਕਟੋਜ਼ (fructose) ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਨਾਲ ਗੈਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਉਨ�� ਨੂੰ ਸਾਫ਼ਟ 

ਡਿਰੰਕਸ, ਫਲ਼� ਵਾਲੇ ਡਿਰੰਕਸ ਅਤੇ ਫਲ਼� ਦੇ ਜੂਸ ਘੱਟ ਪੀਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਇਨ�� ਦੀ ਜਗ�ਾ ਫਲ਼ ਖਾਓ।  

� ਜੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਨਾਲ ਲੱਛਣ ਖ਼ਰਾਬ ਹੁੰਦੇ ਹੋਣ ਤ� ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
ਦੋ ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਪੀਓ।  

� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਿਪਪਰਾਿਮੰਟ ਦਾ ਤੇਲ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪੁੱਛੋ। ਇਸ ਨਾਲ 

ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ, ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਿਵਚ ਦਰਦ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕਾਫ਼ੀ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
 
 
ਦਸਤ� ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  

� ਦਸਤ� ਨਾਲ ਹੋਈ ਪਾਣੀ ਦੀ ਘਾਟ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ।  

� ਆਪਣੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਿਵਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਵਧਾਓ। ਇਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਰੇਸ਼ਾ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 

ਿਮਲਾ ਕੇ ਜੈ{ਲ ਬਣਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਜੀ.ਆਈ. ਟਰੈਕਟ ਿਵਚ ਕਾਫ਼ੀ ਦੇਰ ਰਿਹਣ ਿਵਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

» ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਸਿਹਜੇ ਸਿਹਜੇ ਵਧਾਓ।  

» ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਜਵੀ, ਜਵੀ ਦਾ ਦਲ਼ੀਆ, ਜਵੀ ਦਾ ਛਾਣ, ਜ�, ਸੁੱਕੇ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਦਾਲ਼� 
ਅਤੇ ਇਸਬਗੋਲ ਿਵਚ� ਿਮਲਦਾ ਹੈ।  

� ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਘਟਾਓ। ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ 
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ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਦਸਤ� ਨੂੰ ਹੋਰ ਵਧਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। 

» ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ੇ ਕਣਕ ਦੇ ਛਾਣ, ਛਾਣ ਵਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਿਜਵ� 

ਿਕ ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਵਾਲੀ ਬ�ੈ{ਡ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਅਤੇ ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ� ਿਵਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  
 
 
 
 

� ਕੈਫ਼ੀਨ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜ� ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਪਦਾਰਥ ਜੀ.ਆਈ. ਟਰੈਕਟ ਿਵਚ 

�ਤੇਜਨਾ ਅਤੇ ਜਲਨ ਪੈਦਾ ਕਰ ਕੇ ਦਸਤ� ਵਾਲੀ ਹਾਲਤ ਹੋਰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਕੈਫ਼ੀਨ 

ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ 750 ਿਮ.ਿਲ. (3-8 ਔਸਂ ਵਾਲੇ ਕੱਪ) ਤ� ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।  

� ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ਼� ਨੂੰ ਕੱਿਚਆਂ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਕਾ ਕੇ ਖਾਓ। ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਵਾਲੇ ਕੁੱਝ ਲੋਕ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ� ਨੂੰ ਉਦ� ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਿਹਣ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਉਨ�� ਨੂੰ ਪਕਾਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

ਕਬਜ਼ੀ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  
� ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਖ਼ਬੂ ਪੀਓ।  

� ਆਪਣੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਿਵਚ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਸਿਹਜੇ ਸਿਹਜੇ ਵਧਾਓ। 

» ਉਹ ਖਾਣੇ ਚੁਣੋ ਿਜਨ�� ਿਵਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋਵੇ। ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨਾ ਕਬਜ਼ੀ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

» ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਜਵੀ, ਜਵੀ ਦਾ ਛਾਣ, ਜ�, ਰਾਈ, ਇਸਬਗੋਲ, ਦਾਲ਼� ਅਤੇ ਸੁੱਕੀਆਂ ਬੀਨਜ਼ 
ਿਵਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ ਅਤੇ ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ.  

ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ ਲਾਭਕਾਰੀ ਸੂਕਸ਼ਮ ਜੀਵ ਹਨ ਜੋ ਿਸਹਤ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹਨ। ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ ਦੀਆਂ ਕਈ 

ਿਕਸਮ� ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਸਾਬਤ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ ਦੇ ਲੱਛਣ� 

ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਿਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ ਦੀ ਿਕਹੜੀ ਿਕਸਮ ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਸਰਦਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਲੈਣ ਦੀ 

ਠੀਕ ਮਾਤਰਾ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕੰਨĂ ਸਮ� ਲਈ ਲੈਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਾਲੇ ਕੋਈ ਪਤਾ ਨਹ�। 

ਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਲਈ ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ ਦੀਆਂ ਕੁੱਝ ਿਕਸਮ� ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ 
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ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਦੇ ਲੱਛਣ� ਿਵਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:  

� ਆਈ. ਬਾਈਫ਼ੀਡੋਬੈਕਟੀਰੀਅਮ ਇਨਫ਼�ਿਟਸ 35624 (ਅਲਾਈਨ)  

� ਲੈਕਟੋਬੇਸੀਲਸ ਰ�ਮੇਨĄਿਸਸ ਿਕਸਮ (ਜੀ.ਜੀ. ਅਤੇ ਐ{ਲ.ਸੀ.705)  

� ਵੀ.ਐ{ਸ.ਐ{ਲ.#3 (VSL#3®) ਜੋ ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ ਦੀਆਂ 8 ਿਕਸਮ� ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ  

ਪਰੋਬਾਏਓਿਟਕਸ ਦੀ ਿਕਹੜੀ ਿਕਸਮ ਅਤੇ ਿਕੰਨੀ ਲੈਣੀ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਿਧਆਨ ਿਵਚ ਰੱਖਣ ਯੋਗ ਹੋਰ ਗੱਲ�  

� ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਲੈਕਟੋਸ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਤ� ਉਸ ਹਾਲਤ ਨੂੰ ਲੈਕਟੋਸ ਸਬੰਧੀ 

ਅਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਲੈਕਟੋਸ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ ਜੋ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ� ਿਜਵ� 

ਿਕ ਦਹ� ਅਤੇ ਚੀਜ਼ ਿਵਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਪਤਲੀ ਟੱਟੀ, ਪੇਟ ਅਫਰਨਾ, ਪੇਟ ਿਵਚ ਦਰਦ ਅਤੇ ਗੈਸ 

ਦੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਮ ਲੋਕ� ਨਾਲ� ਇਹ ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਿਵਚ ਕੋਈ ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਨਹ� ਹੁੰਦੀ ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹੋ ਿਜਹੀ ਹਾਲਤ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ।  

� ਜੇ ਸੇਲੀਏਕ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਵਾਰਕ ਿਪਛੋਕੜ ਹੈ ਜ� ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਸਤ ਲੱਗਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਤ� 

ਸੇਲੀਏਕ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਟੈ{ਸਟ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਸੇਲੀਏਕ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ 
ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਵਰਗੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਆਈ.ਬੀ.ਐ{ਸ. ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਕਦਮ  

� ਤਣਾਓ ਘਟਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚ ਤਣਾਓ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੈ ਤ� ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਮਦਦ 
ਲਵੋ।  

� ਿਨਯਮਤ ਵਰਜਸ਼ ਕਰੋ।  
� ਕਾਫ਼ੀ ਨ�ਦ ਲਵੋ।  

� ਤਮਾਕੂ ਪੀਣਾ ਛੱਡੋ। ਤਮਾਕੂ ਿਵਚਲੀ ਿਨਕੋਟੀਨ ਆਂਤ� ਨੂੰ ਉਤੇਿਜਤ ਕਰ ਕੇ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਹੋਰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।  
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 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) 
ਦੀ ਵੈ{ਬਸਾਈਟ . www.HealthLinkBC.ca ਦੇਖੋ ਿਜਸ ਿਵਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹਾਲਤ� ਲਈ ਿਸਹਤ 

ਵਾਸਤੇ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼� ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਹਨ। 

ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) ਫ਼ਾਈਲ . #68 ਰੇਸ਼ਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ - 
www.healthlinkbc.ca/healthfiles/bilingua/punjabi/hfile68h-P.pdf ਦੇਖੋ।  

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸੇਵਾਵ� ਦੇ ਤੱਥ ਪੱਤਰ ਡਾਕ ਦੁਆਰਾ ਲੈਣ ਲਈ (8-1-1 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ)ੋ ਜ� . 
www.healthlinkbc.ca/healthyeating ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ। 

ਲੈਕਟੋਸ ਦੀ ਅਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਕੰਟਰੋਲ ਲਈ (ਇਹ ਪੈਕੇਜ ਡਾਕ ਦੁਆਰਾ ਹੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ)  

ਆਂਦਰ� ਦੀ ਖੋਜ ਦੀ ਕੈਨĂਡੀਅਨ ਸੰਸਥਾ (Canadian Society of Intestinal Research) ਦੀ 
ਵੈ{ਬਸਾਈਟ . www.badgut.com 

ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ॥ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਕੈਫ਼ੀਨ॥ ਦੀ ਵੈ{ਬਸਾਈਟ . www.hc-sc.gc.ca/fn-
an/securit/addit/caf/food-caf-aliments-eng.php  
ਇਹਨ� ਸ�ੋਤ� ਨੂੰ ਪ�ਕਾ©ਨ ਵੇਲ਼ੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜ�ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ 
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