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Cac Chi Dan An Udng Lanh Manh cho Hdi Chirng Rudt Bj Kich Thich

Rudt dé bj khé chiu (Irritable bowel syndrome, viét tat IBS) Ia mot tinh trang kinh
nién anh hudng dén da day va dudng tiéu hoa (gastrointestinal, viét tat GI). Cac
triéu chirng phd bién cua IBS bao gém:

e Dau bung

Bung day hai

e BON

Dau quan bung

Tiéu chay

Theo thdi gian, quy vi c6 thé thdy cac triéu ching clia quy vi, cd va hét di va xay
ra khi bi cang thang, bi bénh, an cac thuc phdm cu thé hodc céch thirc &n uéng.
Cac thuc phdm khac nhau cé thé gdy nén céc triéu chirng khac nhau cho ting
ngudi. Muc tiéu an uéng cho ngudi bi bénh IBS la tim mot cach thdc an uéng lanh
manh gilp quy vi kiém soat tét cac triéu chlrng ciia minh. Dudi day |a cadc meo vat
dé giup quy vi cdm th8y dugc manh khde nhét.

E Cac budc quy vi cé thé thuc hién

Giir nhat ky ghi lai thuc pham va triéu chirng. Piéu nay sé giap quy vi biét
cac triéu chirng dudng tiéu hdéa cua quy vi co lién quan dén cac théi quen
an uong hién tai cia minh hay khong.

e Né&u rd rang mot thidc 8n hodc thirc uéng cu thé 1am quy vi kho chiu, hay
thr bé mon dé ra khéi ché dd an udng cua quy vi xem diéu nay cd giup dd
hon hay khéng. Vi du, mot s6 ngudi thay an thic an cay, néng khién bi cac
triéu ching.

e NEu cac triéu chirng cua quy vi khong dG han sau mot vai tuan, quy vi co
thé dua thuc pham do trd lai trong ché d6 an cua quy vi.

e Né&u quy vi loai bo nhiéu thuc phdm ra khadi ché d6 an cua quy vi, quy vi c6
thé bj thi€u mot s cac dudng chat quan trong. Hay hdi chuyén vién dinh
dudng chinh ngach vé cac thuc phdm khac dé &n dé bao dam quy vi cé dudgc
tat ca cac dudng chat quy vi can.
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Cai thién chung viéc tiéu héa cua quy vi.

Udng

An theo gi& gidc thudng 1é mdi ngay.
Tranh an khuya.

An ba bifa 8n chinh va ti mot dén hai Ian &n ddm cach déu nhau trong
ngay.

Tranh khong an qua no trong bat c moét blra an nao.

An khi quy vi thu gi&n. Danh du thdi gian cho bita &n dé& quy vi c6 thé &n tur
ton.

Han ché cac diéu gay xao lang khi an va tranh khong an tai ban lam viéc
hoac vira xem tivi vira an.

Giam so6 lugng khong khi quy vi nuét vao: nhai ky thic an, tranh nhai keo
cao su va tranh ubéng cac loai nudc cé ga.

nhiéu nudc.

Chon nudc loc lam thidc uéng chinh cua quy vi.

H3y uéng tUr 1.5 dén 3 L nudc mdi ngay. Gilt cho ca thé khdng bj thiéu nudc
cd thé gilp ich néu quy vi bj tdo bon.

NEéu viéc uéng nhiéu nudc trong cac bira an khién cac triéu chirng cda quy vi
bi té han, hdy thd ubng nudc sau cac bira an.

Nham dén viéc cé thém dua chat xo cho quy vi.

Mot s6 ngudi thdy cd qua nhiéu hodc qud it chdt xa cd thé khién cac triéu
chi’ng cua ho bi té han. Néu quy vi cd ché d6 an nhiéu chat xg, hay thu
giam bét s6 lugng chat xd xem cac triéu chirng ctia quy vi c6 d& hon hay
khong. NEu quy vi an it chat xg, thir tang tu tir chat xo va xem cac triéu
chirng cua quy vi cé dB han hay khong.

Cé hai loai chat xd chinh:

e Ché&t x3 cd thé hoa tan dugc hat thém nudc trong rudt gia va tao
thanh mét chat keo day lam mém phan. N6 c6 thé giup lam giam ca
tiéu chay lan tao bén. Yén mach, cam yén mach, hat lanh xay
nhuyén va psyllium la cac nguon chat xc hoa tan tot.
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e Ché&t x0d khdng hoda tan tdng thém sb Iugng phan clia quy vi va co thé
giup quy vi di tiéu déu dan va khong bi dau khi di tiéu. N6 dugc tim
thdy cb trong cdm IGa mi, ngl cdc nguyén cdm va cac sdn pham
nguyén hat chdng han nhu bdnh mi va mi, nui ndu va gao lic. Néu
quy vi thdy cac thuc phdm nay khién cac triéu ching cda quy vi bi
x&u di, hdy han ché& ching va thay vao dé hdy an cac thuc phdm vJi
chat xd hoa tan dudc.

Tranh cac thuc pham va th&c dn vat nhiéu dau mé.

e An qua nhiéu chat béo cling mdt Iic cé thé 1am dau qudn bung va tiéu chay.
Céc vi du cta thuc phdm nhiéu chit béo bao gém phé mai nhiéu chat béo
hon, vang sira danh toi, kem, sudn bo va sudn heo, thit bdo bam loai binh
thudng, xuc xich, thit ba chi mu6i man, thit ga con nguyén da, thic an
chién, banh chién hoac banh nuéng, banh ngot, banh cookie, va s6-c6-la.

e An V@i s6 lugng vira phai chat béo t6t cho siic khde, chdng han nhu dau
canola, dau dau nanh va dau 06-liu, trai bg, cac loai hat va hot, an trai déu
trong ngay, la mot phan cua ché dd an uéng lanh manh, can bang.

e Chon cac san pham sifa it chat béo, chdng han nhu yaourt it chat béo, thit
nac va cac phudng phdp ndu an it ddu m3, chang han nhu nuéng thay vi
chién trong chao dau.

Diéu chinh lugng caffeine dua trén cac triéu chirng cua quy vi.

e Chét caffeine kich thich dudng tiéu hda cd thé khién bj tiéu chay té hon.
NEu quy vi bi ti€u chay, hay han ché hoac tranh chat caffeine.

e Chat caffeine co trong ca phé, tra, nudc cola va mot s6 cac loai nudc ngot
khac, nudc ung tang luc va so-co-la.

e BO Y T€& Canada dé nghi khdng udng hon 400mg chat caffeine mdi ngay
(con s6 tuong duong vdi ba tach ca phé nho).
Han ché hoac tranh uong rudgu.

Rugu lam kho chiu bao tlr va dudng tiéu hda, cé thé gdy nén cac triéu ching cla
quy Vi.
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Hay tim hiéu thém vé ché& dé an uéng FODMAP thap.
e N&u lam theo 18i khuyén trong t& chi dan khéng lam cho céc triéu chirng cla
guy vi d8 han, hdy nghi dé€n viéc ndi chuyén vGi moét chuyén vién dinh
dudng chinh ngach vé ché d6 an FODMAP thép.

e FODMAP |a céc loai tinh bdt kho tiéu hda va cé thé khién cé hai trong bung,
bi day hai va bi dau bung & nhitng ngugi bi IBS.

e Muc dich cua ché& d6 &n nay la gilp quy vi tim cac thuc phdm FODMAP nao
gay nén cac triéu chirng cua quy vi va gay ra bao nhiéu cac triéu ching.
Muc tiéu 1a nham cung c8p cach thic &n udng linh hoat va da dang cé thé
gilp quy vi kiém soat dudc tt nhat cac triéu chirng cia minh.

Cac dé nghi khac:
e Lgi khuan:

e Hién thdi chua cé du bang ching d& dé nghi mot ché d6 an Igi khuén
cu thé cho IBS. Néu quy vi quyét dinh thir thdc an I6i khuén, hay
kiém tra danh sach cac nguyén liéu trudc. Cac san pham cé chlra
lactose (dudng sira), fructose, sorbitol, hoac inulin c6 thé khién cac
triéu chirng cua quy vi bi té han.

e Dau bac ha:
e Dau bac ha cd thé cai thién cac triéu chirng IBS bang cach lam thu
gian cd tron cua rudt.

e Tuy hdu h&t moi ngudi cd thé tiéu hda dau bac ha, né cling cd thé
gay su ¢ ndng ¢ mot s6 ngudi.

Hay hoi chuyén vién cham séc sirc khoe hoac dudc si cua quy vi néu quy vi
nghi dén viéc an thuc pham Igi khuan hoidc dung dau bac ha.
e Khong dung nap dudng lactose:

e Mot s6 ngudi khong cé kha nang ti€u hoa dudng lactose, mot loai
dudng co tu nhién trong sita va cac san pham cua sira. Biéu nay dudc
goi la khdéng dung nap dudng lactose.

e Cac triéu chirng bao gébm day hai, cé hgi trong bung, dau bung, va
tiéu chay.
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e NéEu quy vi nghi minh khong dung nap dugc lactose, hday hoi chuyén
vién chdm séc siic khoe cia quy vi dé dugc xét nghiém.

e Bénh Celiac:

e Cdc triéu chi’ng cua IBS c6 thé tudng tu nhu céc tinh trang bénh
khac chang han nhu bénh celiac. N€u quy vi cd y s gia dinh bi bénh
celiac, hoac quy vi thudng xuyén bi tiéu chay, hay hdi chuyén vién
chdm séc siric khoe clia quy vi d€ dugc xét nghiém tim bénh celiac.

e MOt ché d6 an khong co gluten la diéu doi hdi cho nhitng ngudi dudc
ch&n dodn méac bénh celiac. Mot ché dd an khéng gluten khéng dugc
khuyén dung dé kiém sodat IBS néu quy vi khdng bi bénh celiac.

C/P\D Thém Céac Ngudn Tro Giup Khac
(=)

Dé cd thdng tin va I8i khuyén dua trén mot thuc phdm cu thé cling nhu cac nhu
cau va sd thich dinh duGng cua quy vi, hdy goi 8-1-1 va xin ndi chuyén véi mot
chuyén gia dinh du8ng cua HealthLink BC. Chuyén gia dinh dudng s& tra I0i cac
cau hoi va c8 van cho quy vi vé nhiing ngudn tai liéu chi dan nao c6 san bang
ngbén nglf cua quy vi.

8-1-1 cung cdp cac dich vu dich thuat theo yéu cau cho hon 130 ngbn ngii. Sau
khi goi 8-1-1, quy vi sé dudc nbi két v8i mot chuyén vién noi ti€ng Anh chi dan
cac dich vu y t&. P& dudc phuc vu bang mdt ngdén nglr khac, chi cdn dcn gian ndi
tén cua ngdn nglr quy vi mudbn tim (vi du ndi “Ti€ng Viét"/"Vietnamese”), va mot
théng dich vién sé tham gia vao cudc goi.

D& c6 thém thoéng tin, xin xem ngudn tai liéu chi dan sau day:

e HealthLink BC www.healthlinkbc.ca - D€ ¢ théng tin y t€ khéng khan cép
dugc y khoa chap thuan.

These resources are provided as sources of additional information believed to be reliable and accurate at the time of
publication and should not be considered an endorsement of any information, service, product or company.
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Ghi chu

Phan bé theo dé tai:

Dietitian Services at HealthLinkBC (formerly Dial-A-Dietitian), providing free
nutrition information and resources for BC residents and health professionals. Go
to www.healthlinkbc.ca/healthy-eating or call 8-1-1 (anywhere in BC).
Interpreters are available in over 130 languages.
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