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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਦ ੇਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸ ੇਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ।  ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦ ੇਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੰਦੇ ਹੋਏ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਜ�ਦਾ ਹੈ। 
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ਦਸਤ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ  

ਲਈ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ 
Food Ideas to Help Manage Diarrhea 

 
 
 
ਦਸਤ ਲੱਗਣਾ ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ� ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 2 ਿਦਨਾਂ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਸਮ� ਤ� ਦਸਤ (ਬਾਰ-ਬਾਰ 

ਿਢੱਲੀਆਂ ਟੱਟੀਆਂ ਆਉਣਾ) ਲੱਗੇ ਹਨ ਤਾਂ ਕ�ਸਰ ਸ�ਟਰ ਿਵਖੇ ਿਕਸੇ ਨਰਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
 
ਨਰਸ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰ ਦਸਤ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤਜਵੀਜ਼ 

ਮੁਤਾਬਕ ਉਨ� � ਦੇ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ 
 
ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
 
• ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਘਾਟ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 1.5 - 2 ਿਲਟਰ (6-8 ਕੱਪ) ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ। ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘੁੱ ਟ ਭਰ ਕੇ ਪੀਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ� ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ� ਹਨ ਪਾਣੀ, ਜੂਸ, ਤਰਲ ਪੋਸ਼ਕ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ� ਿਕ Ensure® (ਐਨਿਸ਼ਉਰ), 

ਸਪੋਰਟਸ ਿਡਰ੍ ੰਕਸ, ਸੂਪ ਅਤੇ ਹਰਬਲ ਚਾਹ। ਕੈਫੀਨ ਜ� ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੀਆਂ ਿਡ�ੰ ਕ� ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ। 
 
• ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਥੋੜ�ੀ ਿਮਕਦਾਰ, ਥੋੜ�ੀ -ਥੋੜ�ੀ ਦੇਰ  ਬਾਅਦ ਖਾਓ। ਹਰ 2-3 ਘੰਿਟਆਂ ਬਾਅਦ ਖਾਣ ਦੀ 

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
 
• ਉ�ਚ ਫਾਈਬਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀਆਂ ਬਰੈ�ਡਾਂ ਅਤੇ ਉ�ਚ ਫਾਈਬਰ ਵਾਲੇ 

ਸੀਰੀਅਲ ਿਜੰਨਹ੍ ਾ ਂਿਵੱਚ ਬਰੈਨ, ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  
 
• ਫਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤ� ਿਛਲਕੇ, ਬੀਜ ਅਤੇ ਿਝੱਲੀਆਂ ਨੰੂ ਹਟਾ ਿਦਓ।     
 
• ਮੱਕੀ, ਬਰੌਕਲੀ, ਫਲ਼ੀਆ,ਂ ਮਟਰ, ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਪਰੂਨਜ਼, ਬੇਰੀਆਂ, ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ, ਫਲ਼ੀਆਂ (ਭੁੰਨੀਆਂ, 

ਰਾਜਮ�ਹ), ਛੋਲੇ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।   
  
• ਡੂੰਘੇ ਤਲੇ ਹੋਏ, ਿਚਕਨੇ ਭੋਜਨਾ ਂਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
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• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦਸਤ ਲੱਗੇ ਹਨ ਤਾਂ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਲੈਕਟਾਇਡੋ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਸੋਇਆ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥਾ ਂਵਰਗੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾ ਂ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਿਹਣ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
• ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਦਸਤ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣ ਤ� ਤਾਂ ਉਨ� � ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਕਰਕੇ ਦੁਬਾਰਾ ਖਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਿਜੰਨਹ੍ ਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣਾ 

ਤੁਸ� ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਸੀ। 
 
ਜੇ ਉ�ਪਰ ਿਦੱਤੀਆਂ ਸੇਧਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦ ੇਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਕਾਬੂ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘਟ ਿਰਹਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱਖ ਘੱਟ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸ�ਟਰ ਿਵਖੇ ਿਕਸੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨੂੰ ਿਮਲਣ ਲਈ ਕਹੋ। 
 
ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ: www.bccancer.bc.ca 
 

http://www.bccancer.bc.ca/
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