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• หลีกเลี่ยงอาหารจำพวก FODMAPs 
คาร�โบไฮเดรตประเภทสายโมเลกุลสั้น 
ย�อยยาก และส�งผลให�ลำไส�ทำงานหนัก 
เช�น น้ำผ�้ง ข�าวสาลี หัวหอม 
กระเทียม ถั่วเหลือง อาโวคาโด 
นม ขนมป�ง ซีเร�ยล
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• ยาปรับการหลั่งของสารสื่อประสาท• ยาปรับการหลั่งของสารสื่อประสาท
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