刪去飲食法
建議從”可”的食物中去嘗試兩個禮拜，慢慢的去發現是什麼食物及多少量會引起間質性膀胱炎並試著從不同的飲食去做追蹤，並記下您多久可以食用那些特殊飲食。讓您自己設計一套屬於您自己飲食規則。
步驟一：看過”可”及”可試”的飲食條列後，分別寫下對您來說“可以食用”及“有可能引發”的飲食清單
步驟二：從“可”的食物中著手
· 通常在此區的食物較不易引起

· 建議將一天3正餐改為一天6小餐（少量多餐）
· 寫下您的飲食日記，包含所服用的補充食品及減肥產品

· 在引起您IC復發的食物旁作註記
· 將不會引發的食物增加至您編排的“可食條列”中

· 並把造成引發的食物放入您編排的“造成惡化”的區塊中
步驟三：幾星期後，開始從“可試”食物中著手

· 慢慢的增加項目，一次只增加一項並少量的食物到您的飲食中，此部分可幫助您辨認出哪些是引發的食物。
· 確認沒問題後，可試著將量增加食用，如此，您即可將它加入“少量不易引起”的區塊中。

如有營養師的協助，將會為您帶來更多幫助。若您有外陰疼痛，請從低草酸酯食物中著手調查。
	
	可
	可試
	注意

	飲料
	水–試著尋找一種對您有功用的水 

果汁–藍莓、梨 

牛奶  

牛奶替代品–杏仁、米、Lactaid（防止乳糖不耐症物質）  

香草奶昔   

茶–甘菊、薄荷  
非奶製乳製品–檢查標籤 

蛋酒–非酒精
	果汁–低酸的橙、葡萄、一些蘋果、寶貝  

咖啡–草本植物、低酸的低咖啡因咖啡、烤角豆粉 

茶–紫苜蓿  

蘇打–加冰的根汁汽水(脫除咖啡因的，並非健怡汽水)  

運動喝酒–可嘗試尋找適合自己的(如：blue Gatorade)  
	酒精 - 不僅刺激膀胱、也禁止和IC藥物同使用

水–含二氧化碳，維生素，調味 

果汁–小紅莓、橙、巴西莓
牛奶–巧克力、豆漿 

咖啡– 一般及低咖啡因
茶– 一般、綠茶、草本植物、冰鎮  

蘇打–可樂、柑橘屬、橙、健怡汽水 

粉狀飲品–例如Kool aid、檸檬水、橙、或者粉狀冰茶 

能量飲品–guarana  


以上內容譯至ICA網站之部份資料，詳細資料請看ICA網站，謝謝！
