
 

 

DIET- IRRITABLE BOWEL SYNDROME 
 

TO BE TAKEN TO BE AVOIDED 

• Brown rice 

• Quinoa 

• Gluten free oats 

• Buckwheat 

• Millet 

• Corn, Maize 

• Sorghum 

• Original honey 

• Blueberries 

• Strawberries 

• Kiwi 

• Papaya 

• Beans sprouts 

• Pineapple 

• Almonds 

• Bell pepper 

• Peanuts 

• Pinenuts 

• Walnuts 

• Flax seeds 

• Avocado 

• Olive 

• Lactose free milk- oat 

milk, soy milk 

• Leafy vegetables 

• Soft drinks 

• Legumes 

• Lentils 

• Asparagus 

• Cauliflower 

• Chicory leaves 

• Snow peas/ Green peas 

• Beans 

• Garlic 

• Onion 

• Wheat/Rye/Barley 

• Marinated meats/poultry 

• Sweetened honey 

• High fructose corn syrup 

• Sorbitol & Mannitol 

• Cashews 

• Pistachios 

• Apple juice, cherries, dried fruit, 

mangoes, ice cream 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

DIET- IRRITABLE BOWEL SYNDROME 
 

TO BE TAKEN TO BE AVOIDED 

• బౌ్రన్ రై స్ 
• క్వినోవా 
• గ్లూ టెన్ రహిత వోట్స్ 
• బుక్విట్స 
• మిల్లూ ట్స 
• మొక్కజొన్న, మొక్కజొన్న 
• జొన్న 
• అసలు తేనె 
• బ్లూ బెరౌ్రస్ 
• స్ట్ర ాబెరౌ్రలు 
• క్వవి 
• బొప్పాయి 
• బీన్్ మొలక్లు 
• పై నాపిల్ 
• బాదం 
• బెల్ పప్ార్ 
• వేరుశెన్గ 
• పై న్ట్స్ 
• వాలనట్స 
• అవిసె గంజలు 
• అవోకాడో 
• ఆలివ్ 
• లాక్టర స్ లేని ప్పలు- ఓట్స 

ప్పలు, సోయా ప్పలు 

• ఆకు కూరలు 
• శీతల ప్పనీయాలు 
• చికుకళ్ళు 
• కాయధానాాలు 
• ఆసారాగస్ 
• కాలీఫ్ూ వర్ 
• షిక్టరి ఆకులు 
• మంచు బఠానీలు/ ప్చిి బఠానీలు 
• బీన్్ 
• వెలుూ లిూ  
• ఉలిూ ప్పయ 
• గోధుమ  / బార్రూ  
• మెరినేట్స చేసిన్ మంస్ట్లు/పౌలీర ా 
• తీపి తేనె 
• అధిక్ ఫౌ్క్టర జ్ కార్న సిరప్ 
• స్ట్రిిటాల్ & మనినటాల్ 
• జీడిప్ప్పు 
• పిస్ట్ా ప్ప్పులు 
• ఆపిల్ రసం, చెరౌ్రస్, డ్ై ా ఫ్రూ ట్స, మమిడి, 

ఐస్ కౌ్వం 

 

 


