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Czym jest Zespot Jelita Drazliwego (IBS)?

Choroba czynnosciowa przewodu pokarmowego — nie ma zmian
zapalnych, endoskopowych, ale wystepujg dolegliwosci jelitowe.

Przyczyny zespotu jelita drazliwego nie sq doktadnie znane. Jednym z
czynnikdw ryzyka jest stres, ale rowniez dieta i styl zycia. Leczenie IBS
zalezy od indywidualnych objawow i zwykle sktada sie z terapii
farmakologicznej, zmiany stylu zycia i diety.

Najczestsze objawy

bdle i skurcze brzucha

wzdecia, gazy

biegunki lub zaparcia (albo naprzemiennie)
uczucie niepetnego wyprdznienia

Sluz w stolcu

W przebiegu IBS moze dochodzi¢ nie tylko do nawracajgcych
dolegliwosci bdlowych brzucha, ale takze do naprzemiennie
wystepujgcych biegunek lub zapar¢ — w zaleznosci od dominujgcej
formy tej choroby. Pomimo licznych badan, a takze dosyc¢
szczegotowo sprecyzowanych kryteriow diagnostycznych, w dalszym
ciggu nhie opracowano jednego skutecznego postepowania w
przebiegu IBS.

Mozna wyrdznic kilka postaci zespotu jelita drazliwego:

z dominujgcym zaparciem (IBS-C),
z dominujgcg biegunkg (IBS-D),
mieszana (IBS-M),
niesklasyfikowana (IBS-U).
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Najwazniejsze informacje

1. Jedz regularnie, w matych porcjach.
4-5 niewielkich positkdw dziennie zmniejsza ryzyko wzdec, bdlu
brzucha i nagtych parc. Unikaj bardzo duzych positkdw ,,na raz”.

2. Jedz powoli i w spokojnych warunkach.
Doktadne gryzienie, brak pospiechu i unikanie jedzenia ,,w biegu”
zmniejsza nasilenie objawdw. Stres podczas positku nasila
dolegliwosci.

3. Ogranicz produkty, ktére najczesciej nasilajg objawy.
Kazda osoba reaguje inaczej, ale czesto Zle tolerowane sq:

e cebula, czosnek, kapusta, brokuty, rosliny strgczkowe,

e NAPOje gazowane, zucie gumy, stodziki typu sorbitol/ksylitol,
e potrawy bardzo ttuste i smazone, fast-food,

e nadmiar kawy i alkoholu.

Nie musisz eliminowac wszystkiego — obserwuj wtasne reakcje.

4. Wiele oso6b z IBS zle toleruje duze ilosci FODMAP. Nie oznacza to
jednak, ze kazdy musi stosowaé diete low FODMAP.
Iwykle wystarczy:

e oOgraniczyC bardzo stodkie owoce i produkty z syropem
glukozowo-fruktozowym,
e je5C mnigjsze porcje nabiatu, jesli pojawia sie biegunka lub
wzdeciaq,
e wybierac produkty dobrze tfrawione: ryz, ziemniaki, marchew,
cukinia, banan, truskawki, jajka, dréb, ryby.
5. Iwiekszaj btonnik ostroznie.
W IBS lepiej tolerowany jest btonnik rozpuszczalny (ptesznik/babka
jajowata, owies bezglutenowy, gotowane warzywa).
Btonnik nierozpuszczalny (ofreby, surowe warzywa, petnoziarniste
pieczywo) moze nasila¢ dolegliwosci — wprowadzaj go stopniowo.
6. Pij odpowiedniq ilos¢ ptynow.
Iwtaszcza jesli masz zaparcia. Najlepsza jest woda, herbaty stabe,
napary — unikaj duzych ilosci kawy i napojow gazowanych.
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7. Uwazaj na nietolerancje laktozy — ale tylko jesli masz objawy.
Nie ograniczaj produktdw nabiatowych ,,na wszelki wypadek™.
/mniejszamy laktoze tylko wtedy, gdy faktycznie wywotuje
dolegliwosci.

8. Wspieraj mikrobiote jelitowq.
Pomagajqg: gotowane warzywa, owoce, owsianki (jesli
tolerowane), kiszonki w matych ilosciach.
Probiotyki mogg by¢ pomocne, ale dobiera sie je indywidualnie —
najlepiej po konsultaciji z lekarzem.

9. Zadbaj o ruch, sen i obnizenie stresu.
W IBS jelita silnie reagujg na stres i napiecie. Pomagajqg: spacery,
joga, techniki relaksacyjne, psychoterapia ukierunkowana na
jelito-mazg.

10. Prowadz dzienniczek objawow i positkow.
Notowanie, co jesz i jak sie czujesz po positku, utatwia identyfikacje
witasnych ,\wyzwalaczy”

Warto pamietaé, ze dieta low FODMAP nie jest dietg
»na cate zycie”
zwykle stosuje sie jg przez kilka tygodni pod opiekq Dietetyka,
a nastepnie stopniowo wprowadza sie z powrotem produkty,
zostawiajgc tylko te, ktére sq dobrze tolerowane.
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Produkty niewskazane / wysoka

Kategoria Produkty zalecane / niska FODMAP FODMAP

SMces kiwi, melony (kantalupa, miodowy), grejpfrut, figi, daktyle, rodzynki,
marakuja, rabarbar, fruskawki, inne suszone owoce, owoce
maliny, cyfryna, limonka. kandyzowane.

Ziemniaki, marchew, seler
korzeniowy (mata porcja), cukinia
(mata p,)or.qo),.bok’rqz.or}, papry}ka Cebulaq, szalotka, czosnek, biata
(bez skorki w wiekszej ilosci), ogorek, 2
. . . czesc pora, groszek zwykty
pomidor, dynia (mata porcja), N . e
.. . . (rdwniez cukrowy w wiekszej ilosci),
Warzywa brokut — same rozyczki (mata ilosc¢), C
kapusta wtoska, duze ilosci
fasolka szparagowa, satata, rukola, : . .
. . ) . . brukselki, kalafior, topinambur,
szpinak, jarmuz, botwina, cykoria, . .
. y i karczochy, buraki, maniok.
zielona czesSc pora, szczypiorek,
rzodkiewka, koper wtoski (mata
porcja), oliwki, wodorosty.
Ryz biaty i brgzowy, komosa ryzowa, Pszenica: chleb, butki, makarony,
proso (kasza jaglana), gryka, owies  kuskus, kasza manna, ciasta,

Produkty (ptatki owsiane w umiarkowanej ciastka; duze ilosci produktow z

zbozowe ilosci), tapioka, skrobia zyta i jeczmienia. Pieczywo,
ziemniaczana. W ograniczonej ilosci makarony i wypieki pszenne i
chleb orkiszowy na zakwasie. zytnie.

Produk’rY bez Iakk?zy: mleko bez Mieko krowie/kozie/owcze 2
laktozy, jogurt/kefir bez laktozy, sery
. laktozg, mleko zageszczone,
twarogowe bez laktozy. Naturalnie . e ,
. . . jogurty i kefiry zwykte, maslanka,
. niskolaktozowe: sery dojrzewajgce . L.
Nabiat . . . serki kanapkowe, Smietana,
(zotte, szwajcarskie, cheddar, . :
mascarpone, twardg (wieksze
parmezan, grana padano), feta, o
. losci), lody mleczne, desery
mozzarella, brie, camembert - w
. e mleczne z cukrem.
umiarkowanej ilosci.
Wedliny i produkty miesne z
. Wszystkie naturalne, dodatkiem FODMAP (np. syrop
Mieso, . : . L
. . hieprzetworzone: mieso, drob, ryby, glukozowo-fruktozowy, midd,
ryby, jaja . . =z
jaja. inulina, cebula/czosnek, mleko w
proszku).
W matych ilosciach: ciecierzycaz  Fasola biata, czerwona, czarna,
Strqczkii puszki dobrze przeptukang, groch, soczewica w duzych

W matych porcjach: banan (raczej
niedojrzaty), winogrona,

pomarancza, mandarynka, ananas,

zamienniki soczewica gotowana (w matej

porciji), tempeh.

Jabtka, gruszki, liwki, wisnie,
czeresnie, morele, brzoskwinie,
nektarynki, mango, arbuz,

iloSciach, soja, kotlety sojowe —
mogg silnie nasila¢ wzdecia.
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Kategoria Produkty zalecane / niska FODMAP AL 47 (ISR EREE f TR
FODMAP
Orzechy wtoskie, laskowe (mata
porcja), ziemne, pekan, brazylijskie,
Orzechyi piniowe, makadamia; pestki dyni,  Orzechy nerkowca, pistacje; duze
nasiona stonecznika, sezam; siemie Iniane,  porcje migdatow.
chia; masto orzechowe (bez

dodatku syropdow i polioli).

Fruktoza (czysta), syrop glukozowo-

Cukier, sacharoza, glukoza, syrop fruktozowy, syrop z agawy, miod,

Cukry i SR sorbitol, ksylitol, mannitol, maltitol,
oy e klonowy, niewielkie ilosci cukru . . .
stodziki : . izomalt — wszystkie poliole (czesto
trzcinowego, stewia. .
w gumach, ,fit" stodyczach,
bezcukrowych cukierkach).
Gotowe mieszanki przypraw z
Oleje roslinne, oliwa, masto czosnkiem/cebulqg, ketchup z
klarowane; ziota i przyprawy syropem glukozowo-fruktozowym,
Inne . . . .
jednosktadnikowe (bez pesto z czosnkiem, sosy i marynaty
czosnku/cebuli). z dodatkiem miodu, cebuli,

czosnku lub polioli.
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Przykladowe positki

e ryz z warzywami gotowanymi

gotowany kurczak z marchewkg

jajko na miekko + kromka biatego pieczywa + pomidor
owsianka btyskawiczna z bananem

zZupa krem z marchewki

Zdjecie zostato wygenerowane przy uzyciu Al. Nie odzwierciedla doktadnie proponowanego positku.



