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شودرسانی ارائھ میاین اطلاعات تنھا بھ منظور آموزش و آگاھی. شناس رسمی غذایی نیستی پزشک یا مشاوره انفرادی با رژیمھدف از ارائھ این اطلاعات جایگزینی توصیھ .  

ھای تغذیھ برای بیماری دیورتیکولیراھنمایی  

 بیماری دیورتیکولی چیست؟ 

 . بھ معنی داشتن دیورتیکولیوز یا دیورتیکولیت است   دیورتیکولیبیماری 

 . شوندتشکیل می) روده بزرگ(ھای قولون ھای کوچکی ھستند کھ معمولاً در دیواره کیسھھادیورتیکول 

 .  خونریزی ندارندبیشتر افراد علائمی مانند یبوست یا.  بھ معنای داشتن دیورتیکول استدیورتیکولوز 

 شامل درد یا حساس علائم آن. شوندھای روده بزرگ ملتھب یا عفونی می کھ کیسھدھدھنگامی روی می  دیورتیکولیت 
اگر دیورتیکولیت دارید، . باشد استفراغ و تب میشدن، معمولاً در سمت چپ پایین شکم، یبوست، اسھال، حالت تھوع،

بستھ بھ علائم، ممکن .  مصرف دارو داشتھ باشید و ناگزیر شوید چند روز در بیمارستان بستری شویدممکن است نیاز بھ
 است برای یک دوره کوتاه مدت بھ یک رژیم غذایی کم فیبر است لازم باشد رژیم غذایی منظمی را مصرف کنید، یا ممکن

 . توانید بھ تدریج بھ رژیم غذایی پر فیبر برگردیدپس از بھبود علائم، می. یا مایع نیاز داشتھ باشید

 .  معالج خود گزارش دھیداگر علائم دیورتیکولیت مانند درد مداوم، تب و اسھال دارید، موضوع را بھ پزشک

 

  . دیورتیکولیت کمک کند زیر ممکن است بھ کاھش خطر ابتلا بھ بیماری دیورتیکولی یا کاھش عود کردناقدامھای
  .یک رژیم غذایی سالم کھ شامل طیف متنوعی از غذاھا است مصرف کنید�
 غذاھای سرشار از فیبر را بیشتر بخورید�

 از شدت تواندکمک کند و می)  بزرگکیسھ در روده( دیورتیکول تواند بھ جلوگیری از تشکیلفیبر می«
  .کنداید را درمان نمیفیبر دیورتیکولی کھ از قبل داشتھ. علائم بیماری دیورتیکولی بکاھد

  .ھا پر کنیدھا و میوه با سبزیسعی کنید کھ نیمی از بشقاب خود را«
ای، جو دوسر و غلات سبوس دار را در غذای  دار، نودل، برنج قھوهغلات سرشار از فیبر مانند نان سبوس«

  .خود بگنجانید
اضافھ کردن بیش از حد فیبر بھ .  و ھر بار بھ مقدار کم اضافھ کنیدغذاھای سرشار از فیبر را بھ آرامی«

  . گاز معده و دل درد شودتواند باعثیکباره می
 ھایی مانند بلوبری، توت فرنگی وھای حاوی دانھ آجیل، ذرت، پاپ کورن و خوراکیھایی مانندخوراکی«

 نیست پرھیز از این مواد غذایی ضروری دھد کھ شواھد نشان می. گوجھ فرنگی را در غذای خود بگنجانید
  .  کندو بھ کاھش علائم کمک نمی
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 مقدار توصیھ شده فیبر در روز 

 غذاھای پروتئینی عبارتند از ھاینمونھ.  پروتئینی پر کنیدتلاش کنید کھ یک چھارم از بشقاب خود را با غذاھای�
 .ھای گیاھی و لبنیات بدون چربی، آجیل، دانھعدس، لوبیا، نخود فرنگی، توفو، ماھی، مرغ، گوشت

  .ھا پر فیبر ھستنداین خوراکی.  فرنگی را انتخاب کنیدبیشتر اوقات عدس، لوبیا و نخود«
دھد کھ برخی از شواھد نشان می.  خوک و گوسفند را محدود کنیدگوشت قرمز مانند گوشت گاو، گوشت«

  .   گوشت قرمز ممکن است خطر ابتلا بھ بیماری دیورتیکولی را افزایش دھدخوردن مقادیر زیادی
 .آب را بھ عنوان نوشیدنی اصلی خود انتخاب کنید. مایعات بنوشید) لیتر 2.0تا  1.5(فنجان  8تا  6روزانھ �

  .اش را آسان نمایدو تخلیھ   نرمکند تا آن رافیبر، آب داخل مدفوع شما را جذب می
  . مرتبط با سن خود را در راھنمای فعالیت بدنی کانادا دنبال کنیدھایتوصیھ. بھ طور منظم تمرین کنید�

 ھای فیبر دیورتیکولی و مکمل

برخی شواھد .  فیبر صحبت کنیدھایکنید، با مراقبتگر بھداشتی خود در مورد مکملی کافی فیبر مصرف نمی بھ اندازهاگر
  . دیورتیکولی کمک کنندھای فیبر ممکن است بھ مدیریت بیماریدھد کھ مکملنشان می

 

تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 . و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »Farsi«/»فارسی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca . سیلینک بیھلث�

.  

) گرم(مقدار روزانھ ) سال(سن 

 25 50تا  19زن 

 21 50بیش از زن 

 38 50تا  19مرد 

 30 50بیش از مرد 

https://www.healthlinkbc.ca/
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  .دریافت کنید
اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی

 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ

 
 :توزیع بھ وسیلھ متن

 
پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی

. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 
مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 

.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 

http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

