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ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ (Diverticular) ਰੋਗ ਲਈ ਖਾਣ ਸਬੰਧੀ 

ਿਨਰਦੇਸ਼  
ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ (Diverticular) ਰੋਗ ਕੀ ਹੈ?  

ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ ਰੋਗ ਦਾ ਅਰਥ ਡਾਇਵਰਟੀਕੂਲੋਿਸਸ (diverticulosis) ਜ� ਡਾਇਵਰਟੀਿਕਊਲਾਈਿਟਸ 

(diverticulitis) ਹੋਣਾ ਹੈ।  

ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਾ ਛੋਟੇ ਪਾਉਚ ਜ� ਥੈਲੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਕੋਲਨ (ਵੱਡੀ ਅੰਤੜੀ) ਦੀ ਦੀਵਾਰ ਿਵੱਚ 

ਬਣਦੇ ਹਨ।  

ਡਾਇਵਰਟੀਕੂਲੋਿਸਸ ਦਾ ਅਰਥ ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਾ ਹੋਣਾ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ� ਨੂੰ ਕਬਜ਼ ਜ� ਖੂਨ ਵੱਗਣ ਵਰਗੇ 

ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ।  

ਡਾਇਵਰਟੀਿਕਊਲਾਈਿਟਸ ਉਦ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਵੱਡੀ ਅੰਤੜੀ ਿਵੱਚ ਪਾਉਚ ਜ� ਥੈਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸੋਜ ਜ� ਸੰਕਰਮਣ 

ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ, ਦਰਦ ਜ� ਨਾਜ਼ਕੁਤਾ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੇਟ ਦੇ ਖੱਬੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ, ਕਬਜ਼, ਦਸਤ, 

ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਬੁਖਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਇਵਰਟੀਿਕਊਲਾਈਿਟਸ ਹ,ੈ ਤ� ਸੰਭਵ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਪਵੇ ਅਤੇ ਕੁਝ ਿਦਨ� ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਪਵੇ। ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ� ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, 
ਸੰਭਵ ਹੈ ਤੁਸ� ਿਨਯਿਮਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਜ� ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਮ� ਦੀ ਛੋਟੀ ਿਮਆਦ ਲਈ ਘੱਟ 

ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੀ ਜ� ਤਰਲ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਸ� ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵੱਧ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੀ 
ਖੁਰਾਕ ਤੇ ਵਾਪਸ ਪਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਇਵਰਟੀਿਕਊਲਾਈਿਟਸ ਦੇ ਲੱਛਣ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਨਰੰਤਰ ਦਰਦ, ਬੁਖਾਰ ਅਤੇ ਦਸਤ ਹਨ, ਤ� ਉਨ�� ਦੀ 
ਿਰਪੋਰਟ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨੂੰ ਕਰੋ। 

 

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਕਦਮ ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਜ� ਡਾਇਵਰਟੀਿਕਊਲਾਈਿਟਸ ਦੇ ਭੜਕਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� ਿਸਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਵਸਿਤ�ਤ ਿਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੋਣ।  
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� ਅਕਸਰ ਵੱਧ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 

» ਰੇਸ਼ਾ ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਾ (ਕੋਲਨ ਿਵੱਚ ਥੈਲੀਆਂ ਜ� ਪਾਉਚ�) ਨੂੰ ਬਣਨ ਤ� ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ ਰੋਗ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਘੱਟ ਗੰਭੀਰ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰੇਸ਼ਾ ਉਸ 

ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਾ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਨਹ� ਕਰਦਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਿਹਲ� ਤ� ਹੀ ਹੈ।  

» ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ ਨੂੰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ� ਨਾਲ ਭਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ।  

» �ਚ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਨਡੂਲਜ਼, ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ, 
ਓਟਸ ਅਤੇ ਬਰੈਨ ਸੀਰੀਅਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।  

» �ਚ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਮ� ਤੇ ਥੋੜੇ ਥੋੜੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਇੱਕੋ ਵਾਰੀ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਰੇਸ਼ਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰਨ ਕਰਕੇ ਗੈਸ ਅਤੇ ਮਰੋੜ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

»  ਿਗਰੀਆਂ, ਮੱਕੀ, ਫੁੱਲੇ ਅਤੇ ਬੀਜ� ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਬਲੂਬੈਰੀਆ,ਂ ਸਟਰਾਅਬੈਰੀਆਂ ਅਤੇ 

ਟਮਾਟਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਪ�ਮਾਣ ਸੁਝਾਅ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਨ�� ਭੋਜਨ� ਤ� ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ 

ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ।  

ਪ�ਤੀ ਿਦਨ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ  

� ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦੇ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਨੂੰ ਪ�ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਭਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਪ�ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ� ਦੇ ਉਦਾਰਹਣ� 

ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਦਾਲ�, ਫਲੀਆਂ, ਮਟਰ, ਟੋਫ,ੂ ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ, ਿਗਰੀਆਂ, 
ਬੀਜ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ। 

» ਅਕਸਰ ਦਾਲ�, ਫਲੀਆਂ ਅਤੇ ਮਟਰ ਚੁਣੋ। ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਹਨ।  

» ਲਾਲ ਮੀਟ, ਿਜਵ� ਿਕ ਬੀਫ, ਪੋਰਕ ਅਤੇ ਲੇਲਾ ਨੂੰ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ। ਕੁਝ ਪ�ਮਾਣ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਵੱਡੀ 

ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਲਾਲ ਮੀਟ ਖਾਣਾ ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ ਰੋਗ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰ ਵੱਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਉਮਰ (ਸਾਲ) ਮਾਤਰਾ ਪ�ਤੀ ਿਦਨ (ਗ�ਾਮ) 

ਮਿਹਲਾ 19 ਤ� 50 25 

ਮਿਹਲਾ 50 ਤ� ਵੱਧ  21 

ਮਰਦ 19 ਤ� 50 38 

ਮਰਦ 50 ਤ� ਵੱਧ 30 
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� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਤਰਲ ਦੇ 6 ਤ� 8 ਕੱਪ (1.5 ਤ� 2.0 ਲੀ.)��ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਚੋਣ ਦਾ ਿਡ�ੰਕ ਬਣਾਓ।  ਰੇਸ਼ਾ 

ਪਖਾਨĂ ਨੂੰ ਨਰਮ ਅਤੇ ਗੁਜ਼ਰਨਿਵੱਚ ਅਸਾਨ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਖਾਨĂ ਿਵੱਚ ਿਖੱਚਦਾ ਹੈ।  

� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਕਨĂਡੀਅਨ ਿਫਿਜ਼ਕਲ ਐਕਿਟਿਵਟੀ ਗਾਇਡਲਾਇਨਜ਼ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਉਮਰ 

ਦੇ ਲਈ ਿਸਫਾਰਸ਼� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।  

ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ ਰੋਗ ਅਤੇ ਰੇਸ਼ਾ ਪੂਰਕ  

ਜੇ ਤੁਸ� ਕਾਫੀ ਰੇਸ਼ਾ ਨਹ� ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਰੇਸ਼ੇ ਦੇ ਪੂਰਕ� ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਕੁਝ ਪ�ਮਾਣ ਸੁਝਾ�ਦੇ ਹਨ ਿਕ ਰੇਸ਼ੇ ਦੇ ਪੂਰਕ ਡਾਇਵਰਟੀਕੁਲਰ ਰੋਗ ਦਾ ਪ�ਬੰਧ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।  

 

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋ©ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਪਸੰਦ� ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ 

ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀ©ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀ©ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲ� 

ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾ©ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ� ਵੱਧ ਭਾ©ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨਵੁਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ 

ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨăਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾ©ਾ 

ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾ©ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸ� ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ 

ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi” ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾ©ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ©ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।  

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠ� ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ : 

� ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ . www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ�ਾਪਤ ਗੈਰ-
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ।  

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 ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਸੇਵਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜ� ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ। 

https://www.healthlinkbc.ca/
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ਿਵਤਰਕ: 
 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ� Dial-A-
Dietitian) ਿਵਖੇ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ 

ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ 

ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/healthy-eating ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ� 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ

ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ�ਾ ਤ� । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130 ਤ� ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

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

