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Zalecenia
żywieniowe

Produkty, które mogą 
powodować zaostrzenie

dolegliwości:

Przyczyny

Dokładnie i wolno przeżuwaj

Spożywaj posiłki regularnie

Pij powoli, małymi łykami. Unikaj napojów gazowanych

Dbaj o prawidłowy stan uzębienia

Zmniejsz spożycie tłuszczu

Unikaj smażenia, w zamian za to gotuj na parze, duś i piecz w rękawie do pieczenia

stres

choroby np. zespół
 jelita nadwrażliwego zbyt obfite posiłki

nadmierne połykanie 
powietrza

spożywanie produktów
wzmagających 

fermentacje jelitową 

Groch JajkoFasola Bób Kapusta Brukselka Por Kalafior Szparagi

Cebula SłodyczeCzosnek Tłuste mięsa
i ryby

Sery pleśniowe
i topione

Kabaczek Kasze
gruboziarniste

Pieczywo
i makarony 

razowe

Napoje gazowane
i alkoholowe


