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Co to jest zespot jelita
nadwrazliwego?

To choroba przewodu pokarmowego
charakteryzujgca sie r6znymi objawami
zotgdkowo-jelitowymi, takimi jak bdle
brzucha, biegunka, zaparcia, zmiany

w rytmie wyproéznien, wzdecia czy
nadmierne gazy. Podobne objawy
mogg dawac tez inne choroby, dlatego
wazne jest ich wykluczenie przez lekarza
podczas stawiania diagnozy. Zespot
jelita nadwrazliwego jest chorobg
czynnosciowa jelit. Oznacza to, ze nie
rozwija sie na skutek konkretnych
zmian organicznych ani uszkodzen

strukturalnych w jelitach, ktére mozna by
zidentyfikowac za pomocg konkretnych
testow diagnostycznych.

Choroba najczesciej
okreslana jest skrotem
IBS od jej anglojezycznej
nazwy, czyli Irritable
Bowel Syndrom. Inne
czeste okreslenie to

zespot jelita drazliwego. /




Objawy

Gtowne objawy to:

zmiany w rytmie wyproznien, tzn. moga
wystepowac biegunka, zaparcia lub oba

, . L te problemy na przemian
bole brzucha o roznym nasileniu

i umiejscowieniu, zazwyczaj

zwigzane z wyproznianiem, moga

ulec ztagodzeniu po oddaniu stolca
zmiany w wygladzie stolca, jesli chodzi
o konsystencje, ksztatt lub kolor
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Moga wystepowac takze:

wzdecia i gazy uczucie uczucie nudnosci uczucie
petnosci po niepetnego zmeczenia,
positkach wyproznienia braku energii

Postacie IBS
Objawy IBS moga sie

znacznie rézni¢ miedzy Zespot jelita nadwrazliwego moze
poszczegolnymi chorymi. wystepowac w réznych postaciach, ktére
Dlatego kluczowe jest sg okres$lane na podstawie dominujgcych
indywidualne podejscie do objawow. Aktualnie wyrdznia sie cztery
diagnostyki i leczenia, ktore podtypy IBS.

uwzglednia konkretne objawy
i potrzeby danej osoby. /




IBS z dominujaca biegunka
(IBS-D)

IBS z dominujacym zaparciem
(1BS-C)

IBS ze zmiennym rytmem
wyproéznien (IBS-M), gdy wystepujg
zaréwno epizody biegunki, jak

i zaparcia, mogg sie one przeplatac
lub zmienia¢ w czasie

IBS niesklasyfikowane (IBS-U),
dotyczy 0séb, u ktérych spetnione
sg kryteria diagnostyczne IBS,

ale nie mozna ich zaklasyfikowac
do jednego z trzech konkretnych
podtypow choroby

W badaniu prawie

400 uczestnikéw polskiego
festiwalu muzycznego
Woodstock Rock Festival, IBS
stwierdzono u 10% badanych.
Wykazano, ze najczesciej
wystepujacymi podtypami
IBS byty: IBS ze zmiennym
rytmem wyproéznien

i IBS z dominujaca

biegunka (odpowiednio

55% i 33% badanych),
rzadziej wystepowat IBS
niesklasyfikowany (ok.10%
badanych), zas najrzadziej —
IBS z dominujacym

zaparciem (2% badanych). j

Czestosc wystepowania

Rozpowszechnienie choroby jest
bardzo zréznicowane w zaleznosci od
kraju i przyjetych kryteridw. Czestosc
wystepowania IBS w populacji na
Swiecie oceniono na kilka procent.

W Europie choroba moze wystepowac
Srednio u ok. 7% dorostych, zas w Polsce
u ok. 11-13%. IBS czesciej dotyczy kobiet
oraz mtodszych dorostych, poniewaz
nawet co drugi chory zgtasza pierwsze
objawy IBS przed 35 rokiem zycia.

Przyczyny

Przyczyny IBS to kwestia ztozona

i caty czas badana, a za wystepowanie
objawow choroby moze odpowiadad
wiele czynnikéw. WSrdd nich uwzglednia
sie: zaburzenia w funkcjonowaniu
jelitowego uktadu nerwowego

i zaburzenia osi jelito-modzg,
nadwrazliwos¢ trzewng tzn. zwiekszone
odczuwanie bdlu z przewodu
pokarmowego pod wptywem réznych
bodzcow, zaburzenia motoryki jelit, ale
tez czynniki psychospoteczne (stres,
emocje), czynniki zwigzane ze sposobem
zywienia i zaburzeniami w ilosci i sktadzie
mikrobioty jelitowej oraz czynniki
genetyczne. Przyczyng IBS moze byc
rowniez zatrucie pokarmowe, infekcja
wirusowa, zakazenie pasozytnicze czy
stosowanie antybiotykow.




Zaburzenia snu

Obawa przed
podrézowaniem

Depresja/niepokéj

Zmeczenie

Uzaleznienie

Relacje intymne

Relacje z rodzing
i znajomymi

Wyglad ciata
np. wzdety brzuch

Sposoby radzenia
sobie z objawami
dysfunkgcji jelit (picie
kawy, leki i preparaty)

Koniecznos¢
stosowania preparatéw
utatwiajacych

od nikotyny wyproéznianie
Zniechecenie
Lek przed Praca (czeste do systemu opieki
wystepowaniem zwolnienia zdrowotnej -
objawdéw i btedna lekarskie, obnizona bagatelizowanie
diagnoza produktywnos() objawéw

opracowanie wtasne na podstawie: strona Monash University https://www.monashfodmap.com/, dostep: 20.05.2024

Diagnostyka

Zespot jelita nadwrazliwego to
schorzenie, ktére wptywa na obnizenie
jakosci zycia. Dlatego tak wazna jest
trafna diagnoza, szybkie rozpoznanie,
a dalej leczenie i zmiana stylu zycia.

Diagnostyka powinna zawsze przebiegac
pod okiem specjalisty - gastrologa.

Lekarz przeprowadza doktadny wywiad
zdrowotny oraz w razie potrzeby

zleca wykonanie niezbednych badan
diagnostycznych. Badania powinny
zaktada¢ m.in. wykluczenie innych
zapalnych chordb jelit. Gastrolog,

w zaleznosci od indywidualnych wskazan,
moze zaleci¢ wykonanie badan, m.in.:
morfologii, USG jamy brzusznej, badania
w kierunku celiakii, kolonoskopii czy




badanie katu. To wazne, aby wykluczy¢ to zaburzenie w oparciu o Kryteria

takze wystepowanie dodatkowych Rzymskie IV.

objawdw alarmujgcych, takich jak

np. nagty spadek masy ciata, krew Pamietaj, ze jesli podejrzewasz u siebie

w stolcu czy anemia. IBS, powiniene$ zgtosic sie do lekarza,
by to potwierdzi¢ bgdz wykluczyc.

Dla IBS charakterystycznym objawem Bagatelizowanie objawéw prowadzi

jest wystepowanie niespecyficznych do pogarszania sie jakosci zycia

boldéw brzucha o zmiennej lokalizacji. i samopoczucia, a takze stwarza ryzyko

Przy diagnozowaniu zespotu jelita niewykrycia chorob jelit np. nieswoistych

nadwrazliwego lekarz rozpoznaje choréb zapalnych.

Kryteria Rzymskie IV - rozpoznanie zespotu jelita nadwrazliwego

U pacjenta wystepuje nawracajgcy boél brzucha przez co najmniej jeden dzien
w tygodniu i pojawia sie regularnie przez ostatnie 3 miesigce. Dodatkowo
towarzyszg mu co najmniej dwie z ponizszych cech:

» bdl zwigzany jest z defekacja,
* bdl zwigzany jest ze zmiang czestotliwosci wyprdoznien,
e bdl zwigzany jest ze zmiang konsystencji stolca.

Kryteria muszg by spetnione przez ostatnie 3 miesigce, z poczatkiem objawow
Co najmniej 6 miesiecy przed rozpoznaniem przy jednoczesnym braku objawéw

alarmujacych. /




Bristolska skala uformowania stolca

TYP 1
Oddzielne zbite grudki
podobne do orzechdw,
trudne do wydalenia

TYP3

Stolec wydtuzony,
z peknieciami na
powierzchni

=

TYP 6

Stolec papkowaty, ktaczaste
kawatki z postrzepionymi
krawedziami

Przed pierwszg wizytg u gastrologa
obserwuj swoje objawy i notuj je

w dzienniczku. Zwré¢ uwage na rytm
i konsystencje wyproéznien. Poréwnaj
je do skali bristolskie;.

Skala jest przeznaczona do klasyfikacji
stolca na siedem typow. Schemat jest
przydatny do oceny wyproznien zaréwno
przez specjalistow, jak i kazdego kto

chce monitorowac swoje wyprdznienia.
Typ 1,2 najczesciej przejawia sie

w zespole jelita nadwrazliwego
zdominujgcymi zaparciami, typ

6,7 zdominujacymi biegunkami,

a w postaci mieszanej czesciej nizw co
czwartym wyproéznieniu (>25%) stolce

TYP4

Smukte, wezowate
kawatki stolca, gtadkie
i miekkie
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TYP 2

Stolec o wydtuzonym
ksztatcie, grudkowaty

Lo

TYPS
Miekkie drobiny
z wyraznymi krawedziami
(tatwo wydalane)

T

==

TYP 7

Wodnisty, bez statych
elementdw (ciecz)

typu 1 lub 2 oraz czesciej nizw co
czwartym wyproéznieniu (>25%) stolce
typu6lub 7.

Leczenie

Podstawg w leczeniu IBS jest podejscie
multidyscyplinarne. Obejmuje ono
modyfikacje stylu zycia (w tym sposobu
zywienia i aktywnosci fizycznej),
stosowanie odpowiednich lekow

(jesli zaleci je lekarz), a takze wsparcie
psychologiczne m.in. w zakresie
.zarzgdzania” stresem (szczegolnie

w przypadku objawdw zwigzanych

z czynnikami psychospotecznymi).




Sposob zywienia i styl zycia
w zespole jelita nadwrazliwego

Zespot jelita nadwrazliwego to
przewlekte zaburzenie, dlatego

celem leczenia jest zminimalizowanie
wystepujacych objawéw do stanu,

w ktérym osoba z IBS nie odczuwa
dyskomfortu trawiennego. Pamietaj,
ze po zdiagnozowaniu IBS powinienes$
wprowadzi¢ dtugoterminowe zmiany
w diecie i stylu zycia. Dodatkowo
warto zaopiekowac sie sferg
emocjonalng i zapoznac z technikami
radzenia sobie ze stresem.

1"

Nie istnieje jedna uniwersalna dieta, ktora
pomogtaby kazdej osobie z zespotem

jelita nadwrazliwego. Zmagajac sie

z tym schorzeniem warto na podstawie
samoobserwacji objawow i dokonywanych
zmian w sposobie zywienia, sprawdzi¢

to, co jest dobrze tolerowane, a czego
nalezy unika¢ w positkach. Modyfikacje
diety warto podejmowac we wspotpracy

z doswiadczonym dietetykiem, gdyz
dostosowanie positkdéw do dominujgcych
objawow bywa trudne dla kazdego, kto
boryka sie z uporczywymi dolegliwo$ciami.




Gtownym celem zywieniowym jest
zachowanie mozliwie jak najwiekszej
réznorodnosci dobrze tolerowanych
produktéw, szczegdlnie tych, ktore majg
pozytywny wptyw na funkcjonowanie
organizmu.

Na przestrzeni ostatnich lat przebadano
szereg czynnikéw, ktére mogg
wspomac lub zaburzad leczenie IBS.
Rekomendacje towarzystw naukowych
takich jak m.in. Brytyjskie Towarzystwo
Gastroenterologiczne, brytyjski
Narodowy Instytut Zdrowia i Opieki
(ang. NICE - National Institute for Health
and Care Excellence) oraz liczne wyniki
badan wskazujg na zmiany w sposobie
odzywiania oraz stylu zycia, ktére
mogg wspomac funkcjonowanie
osoby z IBS. Pomocne moze okazac

sie m.in. wprowadzenie elementéw
diety lekkostrawnej czy tez praca nad
uwaznoscig jedzenia.

Eksperci w pierwszej
kolejnosci zalecaja:

* proste modyfikacje dietetyczne
m.in. odpowiedni dob6r produktéw
w positkach, poprawe nawykéw
zywieniowych,

* zmniejszenie masy ciata u oséb
z nadwagg lub otytoscia,

Wiele cennych informacji
o tym, jak zaczac proces
redukcji masy ciata,
znajdziesz w ebooku
Nadwaga i otytos¢ —

matymi krokami do

zdrowia. Jesli potrzebujesz
wsparcia, skorzystaj

z bezptatnych konsultacji
dietetycznych w Centrum
Dietetycznym Online.

rézne formy umiarkowanego
wysitku fizycznego w celu
utrzymania kondycji,
indywidualnie dobrang
probiotykoterapie,

konsultacje ze specjalistg w zakresie

technik relaksacji i radzenia sobie

ze stresem.
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nadwaga-i-otylosc.-Malymi-Krokami-do-Zdrowia..pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nadwaga-i-otylosc.-Malymi-Krokami-do-Zdrowia..pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nadwaga-i-otylosc.-Malymi-Krokami-do-Zdrowia..pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/
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Zacznij od podstaw.
Zmien nawyki i zadbaj o jelita

Nie spiesz sie z jedzeniem

Czy wiesz, ze nie tylko to, co jesz, ale
takze to, jak i w jakiej atmosferze, ma
ogromne znaczenie dla zdrowia Twoich
jelit? Mindful eating, czyli uwaznosc

w jedzeniu, to skupianie uwagi na positku
podczas jego spozywania. Doktadne
przezuwanie pozywienia wspomaga
prawidtowe trawienie. Pokarm trafia
do jamy ustnej, gdzie rozpoczyna sie
proces trawienny. Uwaznie spozywany
kes jest doktadniej rozdrobniony oraz

13

dtuzej poddawany trawieniu przez
enzymy. Amylazy i lipazy znajdujace

sie w Slinie rozpoczynaja rozktad
weglowodandw oraz ttuszczéw. Zostaje
uruchomiona kaskada procesow
trawiennych i zachodzi tzw. faza gtowowa
trawienia, ktéra wspomaga wydzielanie
kwasu zotgdkowego na poziomie
neuronalnym. Dobrze rozdrobniony

i wymieszany ze $ling kes tatwiej
przechodzi przez przetyk do zotgdka.
Jedzgc powoli, w spokojnej atmosferze
potykasz mniejsze ilosci powietrza, co




zmniejsza ryzyko wystgpienia wzdec poprawe samopoczucia u 0soéb z IBS

i b6lu brzucha. To wszystko sprawia, i zmniejszenie uczucia dyskomfortu.
ze wprowadzenie wiekszej uwaznosci Postaraj sie stosowad do ponizszych
w jedzeniu ma znaczacy wptyw na wskazowek.

Praktykuj uwazne jedzenie

Jedz przy stole - nie na stojgco czy na kanapie.

Unikaj rozpraszaczy - wytacz radio, telewizor, odtéz telefon
czy gazete.

Nie naktadaj od razu wielkiej porcji jedzenia - wez doktadke,
jesli czujesz, ze positek nie zaspokoit gtodu.

Jedz powoli, bez pospiechu - transmisja sygnatéw z zotgdka do
mozgu trwa ok. 15-20 minut, wiec potrzeba troche czasu, aby
0siggnac uczucie sytosci.

Skup sie na tym, co masz na talerzu - wykonaj ¢wiczenie nr 1,
nr2inr3.

~Stuchaj” swojego organizmu - przed positkiem zastanéw sie czy
na pewno jestes gtodny. Po jedzeniu zadaj sobie pytania: Czy czuje
sie najedzona/najedzony? Czy moje potrzeby zostaty zaspokojone?

14
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Trening uwaznego jedzenia

Cwiczenie nr 1 - test rodzynki

Sprébuj wyobrazic sobie, ze nigdy nie jadte$ rodzynek. Podczas tego ¢wiczenia
bedziesz widziec i probowac tych suszonych owocow po raz pierwszy w zyciu. Znajdz
spokojne miejsce do wykonania ¢wiczenia, usigdZ wygodnie i unikaj rozpraszaczy.

1. Potdz na dtoni kilka rodzynek. Zwré¢ uwage na ich wyglad - jaki maja
kolor badz kolory? Czy ksztatt jest regularny? Czy s3 takiej samej wielkosci?
Poogladaj rodzynke z kazdej strony.

2. Poznaj strukture rodzynki dotykajac jg z kazdej strony palcami. Mozesz
lekko Scisng€ jg w palcach. Zaobserwuj czy jest miekka, czy twarda.
Czy struktura rodzynki cos Ci przypomina?

3. Powachaj rodzynki. Zastandw sie, czy ten zapach co$ Ci przypomina?
Czy jest intensywny, czy moze stabo wyczuwalny?

4. Wybierz rodzynke, ktorg zjesz w pierwszej kolejnosci. Zastandw sie czy
zaczniesz od najmniejszej, czy najwiekszej sztuki.

5. Umies¢ rodzynke w ustach. Nie gryz jej od razu - skup sie na jej strukturze.
Czy rodzynka ma regularng strukture? Czy uaktywnita sie produkcja sliny?

6.  Zacznij gryz¢ rodzynke. Zwré¢ uwage czy jest stodka, a moze lekko gorzka?
Jaka ma strukture? Jak podczas gryzienia zmienia sie jej konsystencja?
Czy nagryzasz jg z tatwoscig, czy moze jest lekko twarda?

7. Potknij rodzynke, gdy poczujesz, ze jest catkowicie rozdrobniona. Skup sie
na tym procesie - w jaki sposob przetykasz, co wtedy czujesz. Siegajgc po

kolejng rodzynke spréobuj powtdrzyc te czynnosci.

8.  Jakie sg Twoje wnioski?

15



Cwiczenie nr 2

Przygotuj sobie positek, moze by¢ to na przyktad kanapka.

1. Ugryz kawatek, przezuj i potknij.

2. Wez nastepny kes i policz, ile razy przegryzasz jedzenie, zanim je potkniesz?

Przy kolejnym kesie sprébuj gryz¢, rozcierac kes pokarmowy dwa razy
dtuzej niz zwykle.

4.  Jaksie czujesz?

Teraz widzisz, ze pozywienie powinno trafia¢ do zotgdka w postaci papki. Sprébuj
poswiec positkom troche wiecej czasu dla lepszego trawienia i delektowania sie
smakami. Zastanow sie, ile razy w ciggu tygodnia jestes w stanie zjeS¢ positek bardziej
uwaznie.

Y3555 3549545545
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®  Cwiczenie nr3
1. Przygotuj dwie porcje swojej ulubionej potrawy.
2. Jedng porcje zjedz nieuwaznie, pospiesznie.

3. Na kolejny positek lub kolejnego dnia spozyj drugg porcje, stosujgc zasady
uwaznosci w jedzeniu.

4.  Czy zauwazytes jakas roznice? Zastanow sie nad poziomem gtodu i sytosci
przed i po positkach. Poréwnaj swoje samopoczucie.

" 9555

Trening uwaznego jedzenia wymaga czasu i uwagi. Powyzsze ¢wiczenia mozesz
wykonac z dowolnym ulubionym produktem lub potrawa. Postaraj sie robic to

mozliwie czesto - w ten sposéb mozesz zauwazy¢, jak mozna zwiekszy¢ przyjemnosc
z jedzenia, jednoczesnie wspierajgc proces trawienny i zmniejszajgc dyskomfort po
positku.

Zwroc uwage na regularne jedzenie positkow, przerwy miedzy nimi i ich objetosc

Nie pomijaj positkéw, zrezygnuj z dtugich przerw miedzy nimi. Unikaj positkéw
o duzej objetosci. Lepiej jeS¢ mniejsze porcje, a czesciej - co 3-4 godziny. Nie
spozywaj positkéw o péznych porach, tuz przed snem. Postaraj sie nie podjadac
pomiedzy nimi.
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Zwroc uwage na to, ile razy dziennie jesz
oraz jak czesto podjadasz. Postaraj sie
spozywac od 4 do 6 positkdw w ciggu
dnia z zachowaniem odpowiednio
dtugich przerw miedzy nimi. Dla zdrowia
przewodu pokarmowego dobrg praktyka
jest trzymanie sie statych por positkow.
To wazne, aby przeanalizowac swojg
zwyczajowg liczbe i czestotliwosc
spozywania positkéw. Wyznaczaj realne
do osiggniecia w tym obszarze cele.

Dlaczego odpowiednie przerwy
miedzy positkami sq istotne?

. Nasze jelita posiadajg

-'<7 specjalny system o nazwie
MMC, czyli wedrujacy

kompleks mioelektryczny. Sg to

fizjologiczne skurcze zotgdkowo-jelitowe,

ktore uaktywniajg sie okoto 1,5 godziny

po spozyciu pokarmu, a dezaktywujg

w momencie spozycia kolejnego

positku bgdz przekaski. Dziatanie

tego mechanizmu poréwnuje sie

do zamiatania brudnej powierzchni

za pomocg szczotki. To jeden

z najwazniejszych mechanizmow

warunkujgcych prawidtowy proces

trawienny w naszym organizmie. System

ten ma za zadanie ,0czyszczac” uktad

pokarmowy z zalegajgcych resztek

pokarmowych, a tym samym chroni¢ go
przed namnazaniem sie drobnoustrojéw.

Wspieranie funkcjonowania MMC

moze pomac ztagodzi¢ objawy zespotu
jelita nadwrazliwego, takie jak wzdecia

i zaparcia. Dlatego, aby umozliwic¢
prawidtowy cykl oczyszczania przez MMC,
istotne jest zachowywanie okoto 3-4
godzinnych przerw od jedzenia. Wsparcie
dziatania MMC to takze m.in. dbanie

o rytm okotodobowy i wigczenie
odpowiedniej aktywnosci fizycznej.

Aby zwiekszyc¢ odstep
pomiedzy positkami upewnij
sie, ze sg one prawidtowo
zbilansowane. Najlepiej dazyc
do zachowania proporcji
petnowartosciowego positku
przedstawionego na modelu
Talerza Zdrowego Zywienia.

Wybieraj réznorodne
produkty przedstawione na
Talerzu, wedtug osobistej
tolerancji. W ten sposob
dostarczysz niezbedne
sktadniki odzywcze, uzyskasz
sytos¢ na dtuzej i zachowasz

_/

zalecane przerwy bez checi

podjadania.
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https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/10/Talerz-Zdrowego-Zywienia-z-Zaleceniami.pdf

Uwzglednij w swojej diecie

R6znorodne, dobrze tolerowane warzywa

bedgce zrédtem btonnika rozpuszczalnego -

3-5 porgcji w ciggu dnia

R6znorodne, dobrze tolerowane owoce -
2-3 porcje w ciggu dnia, przy czym jedna
porcja to okoto 80 g

Produkty zbozowe, takie jak np. ptatki
owsiane, ryz, komosa ryzowa oraz inne
dobrze tolerowane produkty zbozowe
petnoziarniste np. kasza gryczana,
makarony razowe

Biatko roslinne w postaci tofu, tempeh
oraz dobrze tolerowanych nasion roslin
strgczkowych

Kwasy ttuszczowe omega-3 z ttustych ryb,
orzechéw witoskich, siemienia Inianego
i oleju Inianego

Biatko zwierzece w postaci chudego
drobiu (kurczak, indyk), ryb, jajek, dobrze
tolerowanych chudych produktéw
mlecznych

2 litry niestodzonych ptynéw - przede
wszystkim niegazowanej wody

zrodto: Nutrition, Physical Activity and Supplementation in Irritable Bowel Syndrome

Ogranicz spozycie

e Alkoholu
e Napojow gazowanych

e (Czerwonego miesa oraz
jego przetworow

e Produktéw
wysokoprzetworzonych
t.j.: stodycze, stone
przekaski, dania typu
fast food

e Cukruisoli

o Stodzikdéw

Sprawdz swoja tolerancje

e Mleko i produkty mleczne
zawierajgce laktoze*

e Produkty zbozowe
petnoziarniste, w tym
produkty z pszenicy*

e Warzywa cebulowe
i kapustne*

*jezeli nie odczuwasz dolegliwosci
po spozyciu - pozostaw te produkty
w swojej diecie



Dostosuj ilosc oraz rodzaj btonnika Btonnik moze wspiera¢ funkcjonowanie

pokarmowego w zaleznosci Twoich jelit. Jednak niektére jego frakcje
od dominujgcych objawow mogg takze powodowac uczucie wzdecia
i dyskomfort. Warto sprawdzi¢ swoje
Btonnik pokarmowy definiowany jest reakcje na produkty bedace zréditem
jako grupa zwigzkoéw wchodzgcych btonnika. To wazne, aby w zaleznosci
w sktad Scian komadrkowych roslin, od dominujacych objawéw IBS
ktore nie ulegajg trawieniu przez ludzkie dostosowac indywidualnie jego rodzaj
enzymy w uktadzie pokarmowym. oraz ilos¢.

Gdzie znajdziesz btonnik?

W zwyczajowej diecie btonnik znajduje sie w produktach pochodzenia roslinnego:
warzywach i owocach, nasionach roslin strgczkowych, produktach zbozowych,
orzechach, pestkach i nasionach.

Btonnik rozpuszczalny Btonnik nierozpuszczalny
(np. beta-glukany, pektyny, (celuloza, wiekszos¢
fruktooligosacharydy, gumy hemiceluloz i ligniny):

roslinne, Sluzy roslinne, niektére
hemicelulozy):

owies, jeczmien, owoce (np. jabtka, produkty zbozowe z petnego
owoce cytrusowe), warzywa przemiatu tj. pieczywo, maki
(np. pietruszka, marchew, baktazan), petnoziarniste, otreby pszenne,
nasiona roslin strgczkowych (np. groch, grube kasze, brgzowy ryz, a takze
fasola), siemie Iniane, ziarna babki skoérki owocow i warzyw, niektore
ptesznik (psyllium), orzechy owoce (np. czarna porzeczka)

i warzywa (np. zielony groszek)

W produktach pochodzenia roslinnego wystepujg obie frakcje btonnika, chociaz
zaréwno ich ilos¢, jak i wzajemne proporcje sg zréznicowane.

zrodto: Jarosz M, Rychlik E., Sto$ K., Charzewska J.: Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny, Warszawa 2020.
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Stopniowe zwiekszanie podazy btonnika w diecie (dodatkowe
3-4 g na dzien) powinno iS¢ w parze z regularnym nawadnianiem
sie. Btonnik pokarmowy wchtania wode w jelicie, dzieki czemu
spetnia swoja funkcje zwiekszajac objetosc stolca i regulujgc rytm
wyproéznien. Przy jednoczesnym zwiekszeniu podazy btonnika

i niewystarczajgcym spozyciu ptynow dochodzi do nasilenia

sie dyskomfortu, bdlu brzucha, wzded, a nawet zaparc. /
Rekomendowane spozycie btonnika W przypadku, gdy dominujacym
wynosi co najmniej 25 g dziennie objawem IBS sa zaparcia nalezy
dla zdrowej osoby dorostej. Korzysci rozwazy¢ zwiekszenie spozycia btonnika,
z odpowiedniej podazy tego sktadnika szczegolnie produktow bogatych we
obejmujg miedzy innymi usprawnienie frakcje rozpuszczalng. Wskazane jest
dziatania perystaltyki jelit czy profilaktyke stopniowe wzbogacanie swojej diety
nowotworow jelita grubego. Zmagajac w produkty bedgce dobrym zrédtem
sie zzaburzeniami czynnosciowymi tej frakcji btonnika, a w szczegdlnosci
jelit takimi jak IBS, warto dgzy¢ do w produkty zbozowe z owsa, jeczmienia
uzyskania zalecanego dziennego oraz réznorodne warzywa i owoce.

spozycia btonnika z produktéw, ktére
nie nasilaja dolegliwosci.

Btonnik rozpuszczalny tworzy w przewodzie pokarmowym lepki ,,zel”,
ktory dziata ochronnie ochronnie na nabtonek jelitowy. Dodatkowo
zwieksza objetosc stolca i poprawia jego tranzyt przez jelita. Moze
rowniez bezposrednio lub posrednio pozytywnie wptywac na
mikrobiote jelitowa stymulujgac wzrost pozytecznych bakterii m.in.
Lactobacillus sp. i Bifidobacteria sp. W wyniku fermentacji bakteryjnej,
z btonnika rozpuszczalnego powstajg krotkotancuchowe kwasy
ttuszczowe — mastowy, propionowy i octowy. Majg one pozytywny
wptyw na regulacje motoryki jelit, metabolizmu glukozy, cholesterolu

i lipidow. Kwas mastowy przyczynia sie takze do regeneracji

nabtonka jelit i stanowi zrodto energii dla komorek nabtonka. /
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W przypadku, kiedy dominujagcym
objawem IBS sa biegunki, btonnik
pokarmowy o frakcji nierozpuszczalnej
moze dodatkowo nasila¢ objawy:
biegunki, béle brzucha, wzdecia

i dyskomfort trawienny. Obserwuj,
jak sie czujesz po spozyciu produktow
zbozowych petnoziarnistych, takich
jak pieczywo petnoziarniste, makaron
razowy, brgzowy ryz, a takze otrgb.
Podczas zaostrzenia objawdw stosuj
zasady diety lekkostrawnej.

Dodatkowo zwrd¢ uwage, jak czujesz

sie po spozyciu potraw bogatych

w skrobie opornga. Nazwa ta odnosi

sie do nietrawionej i niewchtanialnej

w jelitach formy skrobi oraz produktéw
jej rozktadu. Z uwagi na swoje
wiasciwosci skrobia oporna zaliczana
jest do btonnika pokarmowego. Powstaje
w wyniku procesu czerstwienia bgdz
ochtodzenia produktéw bogatych

w skrobie. Proces ten jest nieodwracalny
w zwigzku z czym skrobia oporna nie
zmienia swojej struktury i tym samym
wiasciwosci po podgrzaniu. Najlepsze jej

zrodfa to m.in.: ugotowane a nastepnie
schtodzone ziemniaki, schtodzone
potrawy maczne, makarony, kasze, ryz,
czerstwe pieczywo czy mniej dojrzate
banany. Obserwuj swoje reakcje na
produkty zawierajace skrobie oporng.

Osiggniecie zalecanej dziennej podazy
btonnika pokarmowego w biegunkowej
postaci IBS moze by¢ wyzwaniem.

W takiej sytuacji mozna rozwazy¢
wigczenie dodatkowej suplementac;i
dobrze tolerowanym btonnikiem -

o frakcji rozpuszczalnej.

Pozytywne efekty odpowiedniego
spozycia rozpuszczalnego btonnika
pokarmowego mozna zaobserwowac
zaréwno w przypadku dominujacych
biegunek, jak i zaparé. Frakcja
rozpuszczalna tagodzi objawy u oséb
z IBS zmniejszajgc bl brzucha,
wzdecia i regulujac rytm wyproéznien.

Nasiona babki ptesznik (psyllium) sg
dobrym zrédtem btonnika o frakg;ji
rozpuszczalnej.

Dodatkowym sposobem na zwiekszenie udziatu btonnika pokarmowego

w diecie moze byc¢ regularne spozywanie siemienia Inianego w ilosci

do 2 tyzek na dobe. Siemie Iniane jest szczegdlnie polecane dla

0sob z IBS z przewaga zaparcé. Wiacz do diety dodatkowe 150 ml

niestodzonych ptynow na 1tyzke siemienia Inianego. Warto spozywac

raz dziennie kleik z siemienia — szklanke wody z siemieniem lub

dodawac namoczone badz zmielone nasiona do potraw.
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/11/zalecenia_dietetycy_dieta-lekkostrawna-28.11.2023.pdf

Wiaczenie na state ptatkow owsianych do diety wykazuje pozytywny efekt
szczegolnie u osob, ktére zmagaja sie z nasilonymi wzdeciami. Uwzglednij

w swoich positkach ptatki owsiane, pieczywo z owsa czy tez make owsiany

Suplementacja tuskg nasion babki
ptesznik moze by¢ pomocna

w przypadku zapar¢, biegunek oraz

w zmniejszeniu dolegliwosci bolowych

i jest rekomendowana dla oséb z IBS
przez polskie i zagraniczne towarzystwa
gastroenterologiczne. Nasiona ulegajg
fermentacji w przewodzie pokarmowym
w niewielkim stopniu, dlatego ryzyko
wystgpienia dyskomfortu po ich
spozyciu jest znacznie mniejsze.

Kazda dodatkowa suplementacja
btonnika powinna by¢ wdrazana
stopniowo i stosowana wraz ze
zwiekszeniem podazy ptyndw. Pamietaj
jednak, ze suplementacja nie moze

w petni zastgpi¢ zrownowazonego

i zbilansowanego sposobu zywienia.
Mozesz rozwazy¢ wigczenie psyllium jako
dodatkowe wsparcie zmian w diecie

i stylu zycia.

Przyktad realizacji dziennego zapotrzebowania na btonnik pokarmowy (25 g)

1 szklanka
truskawek

2 garsci gotowanej
fasolki szparagowej

¥ szklanki suchej
komosy ryzowe;j

garsc¢ orzechow
wioskich

2 kromki
orkiszowego
pieczywa
petnoziarnistego

¥ sztuki papryki
czerwonej

1 tyzka zmielonego
siemienia Inianego




Jak suplementowad babke ptesznik?

Czas stosowania:
> kilku tygodni

Kiedy: 9
20 minut przed positkiem
]

Forma:
sproszokowane tuski
nasion do spozycia po
wymieszaniu z wodg

—/ Dla kogo:

osoby z zaparciami, biegunkami

i bolami brzucha (m.in. w przebiegu
Dawkowanie: IBS), osoby z nadcisnieniem, cukrzyca
10-25 g/dobe, podzielonych typu 2, zaburzeniami lipidowymi
na 2-3 porcje

Niewystarczajgce spozycie btonnika moze nasila¢ objawy IBS, takie jak
zaparcia i bole brzucha, podczas gdy spozywanie go w odpowiedniej
iloSci moze pomoc pozbyc sie dolegliwosci. Stopniowo zwiekszaj
udziat btonnika w diecie, aby przyzwyczai¢ do niego swdj uktad
pokarmowy. Wybieraj produkty roslinne bogate w btonnik, po

ktorych nie odczuwasz dolegliwosci. Obserwuj reakcje swojego
organizmu. Jesli wzdecia i bole brzucha nasilg sie, powinienes

podac btonnik w innej formie lub w innej ilosci na przyjmowana

porcje. Pamietaj tez o wystarczajacym spozyciu ptyndw.
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Jezeli masz dolegliwosci zwigzane z IBS, oto
produkty, ktére warto abys miat przy sobie
w domu, pracy, plecaku lub torebce.

Zywieniowa apteczka:

* torebki z rumiankiem,
* siemie Iniane lub babka ptesznik

w woreczku,
* ptatki ryzowe lub owsiane w siateczce,
» kisiel bez dodatku cukru (opakowanie),
* bidon lub butelka z woda.

Stosuj odpowiednie metody obrobki,
by poprawic strawnosc positkow

Mozesz poprawic strawnosc
przygotowywanego positku poprzez
zastosowanie odpowiednich technik
kulinarnych.

Odpowiedni proces obrébki technologicznej,
usuwanie skorki, pestek i twardych czesci
roslin czy rozdrabnianie, przecieranie
potraw moze znaczgco zwiekszyc
dostepnosc sktadnikow dla enzymow
trawiennych i zmniejszy¢ zawartosc
btonnika pokarmowego. Pamietaj, aby
probowac danego produktu pod rézng
postacig i ocenic jaki stopien przetworzenia

i forma podania jest przez Ciebie dobrze
tolerowana. Spéjrz na przyktady modyfikacji.
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Przygotowujac positki stosuj
ponizsze lekkostrawne
techniki kulinarne:

gotowanie w wodzie,
gotowanie na parze

pieczenie w folii, pergaminie lub
pod przykryciem bez ttuszczu lub
z niewielkg iloscig zalecanego
ttuszczu roslinnego, np. oliwy
z oliwek lub oleju rzepakowego

smazenie bez dodatku
ttuszczu lub z niewielka
iloscig zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy
z oliwek lub oleju
rzepakowego

duszenie bez

wczesniejszego
obsmazania
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Przyktady modyfikacji produktow i positkow*

| hajciezej strawna wersja ,

Izejsza modyfikacja

| lekkostrawna wersja

surowe jabtko

surdwka z kapusty biatej E

ciecierzyca gotowana
(od suchych nasion)

makaron petnoziarnisty

orzechy

cebula surowa

surowy brokut

surowa papryka

czosnek surowy

pieczywo z samych
ziaren

pieczone jabtko

otowana, mtoda
apusta biata

Ciecierzyca ze stoika

makaron jasny
(oczyszczony)

i petnoziarnisty

(w proporcji 50/50)

zmiksowane orzechy

cebula gotowana/
duszona

rozyczki brokutu
gotowane do miekkosci

pieczona papryka

czosnek pieczony

pieczywo petnoziarniste
na zakwasie

duszone i krojone jabtko
bez skorki

zmiksowana mtoda
kapusta w zupie krem

zmiksowana pasta typu
hummus

makaron jasny
(oczyszczony)

krem orzechowy 100%

oliwa z oliwek
z aromatem cebuli

brokut gotowany
i zmiksowany

papryka pieczona
pozbawiona skorki
I zmiksowana

oliwa z oliwek
z aromatem czosnku

pieczywo graham

*Nie tylko spos6b podania, ale takze wielkos$¢ porcji ma znaczenie. Nietolerancja btonnika pokarmowego w danej

potrawie moze by¢ spowodowana nieodpowiednim potgczeniem produktéw roslinnych, a takze zbyt duzg

objetoscig catego positku. Przyktadem takiej potrawy moze by¢ duza porcja satatki z surowymi owocami, warzywami,

nasionami lub orzechami.
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5553595 H5H595

Cwiczenie nr 4

1. Juz wiesz, co jest zrédtem btonnika pokarmowego w diecie. Wypisz liste
produktéw ze swojego jadtospisu, ktore zawierajg btonnik.

2. Jesliwymienites tylko kilka produktow, zacznij dodawac 1 dodatkowg
porcje produktu bogatego w btonnik dziennie (3-4 g btonnika w porcji na
dzien), na przyktad: p6t szklanki ptatkdw owsianych, 1 szklanka owocéw
jagodowych, 1 Sredni pomidor, 1 marchew lub 1 tyzka siemienia Inianego.
W dniu kiedy dodates$ wybrang porcje produktu o wysokiej zawartosci
btonnika, wypij dodatkowg szklanke wody.

3. Obserwuj swoje reakcje. Jesli nie odczutes$ nieprzyjemnych objawow, idz
krok dalej i zwieksz spozycie o kolejne porcje produktéw w kolejnych dniach.

4. Jesli odczutes$ dolegliwosci po produkcie, sprobuj zmodyfikowac forme
jego podania na lzejszg wersje wedtug wskazowek. Na przyktad: duszony
pomidor bez skorki zamiast Swiezego ze skorka. Zastandw sie czy
dolegliwosci na pewno spowodowata dodatkowa porcja btonnika, czy

moze inny produkt bgdz czynnik pozazywieniowy, np. stres.
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Zwroc uwage na zywnosc wyzwalajgcq objawy tzw. trigger foods
Samoobserwacja to niezbedny element w walce z uporczywymi objawami zespotu
jelita nadwrazliwego. Z diety warto wyeliminowac produkty, ktére przyczyniajg sie
do pogorszenia samopoczucia. Nasilenie objawdw moze wystgpic¢ po nastepujgcych
sktadnikach lub produktach:

* warzywa cebulowe, np. cebula, czosnek, por

e warzywa kapustne, np. brokut, kalafior, kapusta

* produkty zawierajgce laktoze - mleko, produkty mleczne, gotowe produkty
zawierajgce mleko w proszku

* nasiona roslin strgczkowych, np. soczewica, fasola, soja, ciecierzyca

* duze ilosci surowych owocéw (dlatego zaleca sie ograniczenie do 3 porg;ji
surowych owocow dziennie, przy czym porcja to ok. 80 g)

e ostre przyprawy, np. chilli, pieprz cayenne, mieszanki z ostrg papryczka, ocet,
zalewy octowe, sos sriracha

* potrawy ttuste, np. smazone na gtebokim ttuszczu, ttuste sery i sosy

* stodycze, stone przekaski i inne wysokoprzetworzone produkty gotowe oraz
niektore potrawy spozywane ,na miescie”

* napoje gazowane

* mocna herbata i kawa

e alkohol

* stodziki, np. sorbitol, ksylitol i inne poliole, stodziki wystepujgce w bezcukrowych

stodyczach (w tym gumie do zucia) i napojach, a takze w niektorych produktach
dla diabetykéw i produktach wysokoproteinowych oraz ,fit”
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" 3555 H5H5495

Cwiczenie nr 5

1. Przejrzyj swoj domowy asortyment produktow. Sprawdz czy produkty
w szafkach, lodoéwce, spizarni zawierajg w swoim sktadzie produkt/sktadnik
z gamy trigger foods.

2. Przeczytaj wnikliwie sktad gotowych produktéw. Moze sie okazad, ze
na opakowaniu widnieje np. wyciagg, ekstrakt z trudnych do strawienia
sktadnikow.

3. Zwrdéc¢ uwage na mieszanki przypraw, takie jak np. curry, pieprz czosnkowy,
pieprz ziotowy, przyprawy do mies, przyprawy do ryb.

4.  Dokonaj samoobserwacji - jak czujesz sie po danym produkcie?
Czy wystgpity wzdecia, bdl brzucha, zgaga, biegunka lub zaparcie?

Stworz swojg indywidualng liste produktéw niewskazanych. Za nasilenie

objawdw nie zawsze odpowiadajg wszystkie wyzej wymienione, konkretne
grupy produktow. Znaczenie ma nie tylko rodzaj, ale takze ilo§¢ spozywanego
produktu na porcje. Moze okazac sie, ze wigczenie do diety okreslonego
problematycznego sktadnika bedzie mozliwe po zweryfikowaniu jaka wielkos¢
porcji i forma podania jest dobrze tolerowana. Dodatkowo znaczenie ma nie
tylko co trafia na talerz, ale takze w jakiej atmosferze jest spozywany dany
positek.
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Przyktady na Twoim talerzu

Oryginalna wersja positku: Lzejsza propozycja positku
po modyfikacji:

Przykiad: Przyktad:

Leczo z podsmazong cebulka, czosnkiem, Leczo z duszong piersig z kurczaka na oleju
kietbasa, cukinia, papryka, pieczarkami w rzepakowym z aromatem czosnku i zi6t, gotowana
pomidorach i brgzowym ryzem cukinia, papryka w pomidorach i biatym ryzem
Oryginalna wersja positku: Lzejsza propozycja positku

po modyfikacji:

Przyktad: Przyktad:

Kanapka z pieczywem z ziarnami, szynka Kanapka z pieczywem graham z chudym
parmenska, pesto bazyliowym i serem twarozkiem, rzodkiewka, ogérkiem i oliwg z oliwek
Metoda biezgcego notowania samoobserwacji i kontroli m.in. liczby
wszystkich spozywanych potraw, oraz wielkosci porgji i jakosci diety.

napojéw oraz wystepujgcych objawdw

pozwala na zidentyfikowanie produktow, Na koncu ebooka znajdziesz gotowy
ktore nasilajg dolegliwosci IBS. Aby Twoje wzor dzienniczka do wydrukowania,
notatki byty bardziej uporzgdkowane w ktérym mozesz wpisywac swoje
mozesz je zapisywac w dzienniczku. notatki i obserwacje.

Taki dzienniczek to dobre narzedzie do
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Co nalezy notowac w dzienniczku?
* godziny spozywania positkdw, napojéw, przekgsek

* spozywane porcje jedzenia odmierzane w gramach, mililitrach lub miarach
domowych (np. szklanka, tyzka)

* rodzajijak najdoktadniejszy opis produktow spozywczych, np. pieczywo zytnie
petnoziarniste, rogalik z ciasta francuskiego z nadzieniem czekoladowym,
makaron ryzowy, baton zbozowy z bakaliami w czekoladzie mlecznej

* ilos¢irodzaj wypijanych ptynéw

* tempo spozywania positku oraz atmosfere (pospiech, stres/spokdj, relaks)

* obecnosc¢ dystraktorow (rozpraszaczy) np. ogladanie TV czy korzystanie ze
smartfona w tracie jedzenia

* sposob obrdébki technologicznej np. smazenie, pieczenie, gotowanie

* dodawane przyprawy i mieszanki przypraw, sosy, takie jak np.: czosnkowy, chilli,
ocet, musztarda, curry, sriracha itp.

* zaobserwowane dolegliwosci, np. bl brzucha, biegunka, zaparcia, uczucie
niepetnego wyproéznienia, zgaga, odbijanie, wzdecia, uczucie petnosci; a takze
pora ich wystgpienia i czas trwania

* godziny pobudki, pdjscia spac

e dtugosciintensywnos¢ aktywnosci fizycznej
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Przyktad wypetnionego dzienniczka znajdziesz ponizej - nie sg to zalecenia zywieniowe

ani rekomendowany jadtospis.

MOJ DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Dzien roboczy Godzina Godzina IIosc'wyplt'ych Aktywnos¢
Data - - AR ptynéw w ciggu "
(tak/nie) pobudki zasniecia doby fizyczna
11.05.2024 tak 06:00 01:20 2l spacer.
ok.30 min
= s 5
= | Godzinaimiejsce | B § Uwagi
4 spozywania To | Opis positku, wypitych ptynéw > np. samopoczucie
o . P - ) . s
— positku, czas € | objetosc positku, sktadniki, rodzaj | g po i przed positkiem,
E trwania, -g obraébki ,g emocje, stres, sennos¢,
o atmosfera g o dolegliwosci
o 2 kromki pieczywa jasnego, przed positkiem —
= 200 %2 tyzeczki masta, 2 plasterki ok., pét godziny po
S dom. vocpi 5 | sera zottego, 3 rzodkiewki, 1 | 7 | positku — bél zotgdka
S om, pospiech e : P
c yzeczka majonezu, szklanka i biegunka, stres przed
“ mocnej kawy ze Smietankg pracag
g
7 11:00,
< komunikacja 3 jabtko, kawa, 3 krowki 6 gtod, sennosé
N miejska
o.
S,
5 4 ziemniaki, 2 tyzki
S . buraczkéw ze stoika, 2 kotlety prz ed/p ositkiem -
o 18:00, dom 1 ; . 8 ok, pét godziny po
S mielone smazone, szklanka positku ~ wzdecia
] ; -
S wody gazowanej
o
<
v ' . . . tuz po positku zgaga,
_g‘ 22:00, do filmu |, orzeszki w panierce, mate s | godzing po positku
v przed snem opakowanie 100 g wadect
o zdecia
o
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Cwiczenie nr 6

1. ProwadzZ dzienniczek przez co najmniej tydzien - uwzglednij dni wolne
od pracy. Uwaznie notuj wszystkie objawy. Dzienniczek do wypetnienia
znajdziesz na koncu e-booka na stronie 84.

2. Wyciggnij wnioski: Czy jakis produkt z grupy trigger foods nasilit
Twoje objawy? Co mozesz poprawi¢ w zywieniu, aby zmniejszy¢
swoje dolegliwosci? Jak wyglada Twoja aktywnosc fizyczna? Czy pijesz
wystarczajgcg ilos¢ ptynow? Czy sie wysypiasz?

3. Jezeli masz mozliwos¢, stosuj metode biezgcego notowania takze wtedy,
kiedy wprowadzasz nowe produkty do swojej codziennej diety.

Czytaj etykiety, ogranicz jedzenie wysokoprzetworzone,
uwazaj na potrawy jedzone ,,na miescie”

Unikaj wysokoprzetworznej zywnosci. To szeroki zakres produktéw gotowych do
spozycia, ktére powstajg w wyniku wielu proceséw. Zazwyczaj majg dtugi sktad,
ktérego zdecydowang wiekszos¢ stanowig substancje wyekstrahowane z zywnosci,
zwigzki powstate w wyniku licznych modyfikacji i dodatki, takie jak m.in.: ulepszacze
smaku, zapachu, sztuczne barwniki, konserwanty, stabilizatory. Dodatkowo
wysokoprzetworzona zywnos¢ jest zrodtem cukréw prostych, solii nasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére spozywane w nadmiarze mogg negatywnie wptywad

na zdrowie. Zywno$¢ z tej grupy najczesciej nie jest zrédtem sktadnikéw odzywcezych,
witamin, sktadnikdéw mineralnych ani btonnika pokarmowego. Ograniczenie tych
produktéw jest szczegblnie wazne przy zaostrzeniu objawdw IBS, ale takze
jako element profilaktyki choréb dietozaleznych, w tym nadwagi i otytosci.




Dostepne dane sugerujg, ze nadmierne
spozycie wysokoprzetworzonej zywnosci,
w tym zwiekszone spozycie niektérych
dodatkéw do zywnosci, moze prowadzic
do wystgpienia zaburzen mikrobioty
jelitowej, bariery jelitowej i odpowiedzi
immunologicznej. Takie zmiany moga

z kolei prowadzi¢ do nasilenia objawdw
IBS jak np. bdle brzucha, przewlekty
dyskomfort i wzdecia. Badania z tego
zakresu sg caty czas w toku i na razie
stosunkowo niewiele analiz dotyczy
wptywu substancji dodatkowych do
zywnosci na mikrobiote jelit u os6b

z IBS. WSrdd wskazanych w publikacjach
z tego zakresu substancji dodatkowych
wymienia sie m.in. substancje stodzace
czy emulgatory. Poliole, np. maltitol,
sorbitol, ksylitol, stosowane jako
substancje stodzgce, przy nadmiernym
spozyciu mogg nasila¢ objawy, takie

jak wzdecia, dyskomfort, uczucie

petnosci, a nawet powodowac nagte
biegunki. Z tego powodu poliole zostaty
wskazane jako substancje wymagajace
ograniczenia w diecie low FODMAP
rekomendowanej osobom z IBS.
Znajdziesz je np. w niektérych napojach,
w gumach do zucia czy stodyczach.

To wazne, aby w wiekszosci opierac
swojg diete na potrawach domowych,
w ktérych w petni mozesz decydowac

o sktadnikach, uwzgledniajgc swojg
osobistg tolerancje. Wykorzystuj

sSwieze, jak najmniej przetworzone
produkty, po ktérych czujesz sie dobrze.
Gotuj potrawy, stosujgc sposoby
obrébki technologicznej polecane

w diecie lekkostrawnej.

Jezeli chcesz lub musisz zjes$¢ positek ,na
miescie” i zalezy Ci, aby nie wywotac/
nasili¢ objawdw, zwrd¢ uwage na sposéb

@ Mam ochote na pizze na miescie, ale nie chce

czuc sie po niej ciezko. Co moge zrobi¢ by
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia dolegliwosci?

By nie obcigzy¢ znaczgco uktadu pokarmowego zjedz 1-2 kawatki pizzy, a nie

catg. Wybierz ,,chudszg” wersje pizzy np. z mozzarellg i pomidorami zamiast pizzy

cztery sery. Popijaj positek matymi tykami napoju - wybierz niegazowang wode

lub inne niestodzone, niegazowane propozycje, np. herbate. Doktadnie przezuwaj

kazdy kes pizzy - rozkoszuj sie jej smakiem i zjedz jg uwaznie.

Po positku warto wybrac sie na krotki spacer lub wykona¢ dowolng czynnos¢,

ktora zaktywizuje Twoje ciato np. zejscie po schodach.

_/
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/11/zalecenia_dietetycy_dieta-lekkostrawna-28.11.2023.pdf

obroébki technologicznej i sktad potrawy.
Wybieraj dania gotowane, gotowane na
parze, pieczone, ewentualnie grillowane
z niewielkim dodatkiem ttuszczu lub bez.
Potrawy ttuste tj. smazone na gtebokim
tluszczu, w panierce, z ttustymi sosami,

z duzgiloscig ttustych serow, okraszone
skwarkami czy zasmazka mogg nasilic
Twoje dolegliwosci. Znaczenie majg takze
przyprawy oraz rodzaj dodatkow takich
jak np. cebula czy czosnek. Sprawdzaj
czy w danej potrawie nie znajduje sie
produkt/sktadnik, po ktérym wiesz,

ze Twoje samopoczucie sie pogorszy.
Dopytuj o te informacje, jesli nie znajdujg
sie w menu.

Bezpiecznym wyborem mogg by¢,

np. zupy warzywne na chudym wywarze,
pieczone warzywa z grillowang piersiag

z kurczaka i ryzem, satatka z grillowanych
warzyw, kaszotto duszone z warzywami

i tofu lub pierozki na parze z warzywami.
Pamietaj, ze wielkos¢ porcji rowniez ma
znaczenie.

Odpowiednie nawodnienie
ma znaczenie

Odpowiednie nawodnienie
warunkuje prawidtowga prace jelit -
wspomaga trawienie, wchtanianie
sktadnikéw odzywczych, réwnowage
mikrobiologiczna i usprawnia
motoryke. Picie wystarczajgcej ilosci
wody w ciggu dnia to kluczowy czynnik
tagodzacy objawy zapar¢ i wzdec.

Pij co najmniej 8 szklanek
(8x250 ml) ptyndéw

dziennie, zwtaszcza
niegazowanej wody lub
innych niestodzonych,
niegazowanych napojow
bezkofeinowych czy herbat
ziotowych. Ogranicz mocna
herbate i kawe do 3 filizanek
dziennie. Wyeliminuj alkohol

i stodkie napoje gazowane. /
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Nie tylko ilos¢, ale takze rodzaj
wybieranych ptynéw ma znaczenie

w drodze do poprawy samopoczucia.
Woda niegazowana to najbardziej
polecany, neutralny napdj. Dodatkowo
korzystnie jest siegac po niestodzone
napary bezkofeinowe, np. rumianek,
melise, koper wtoski, kawe zbozowg czy
dobrze tolerowane fermentowane napoje
mleczne (kefir, naturalny jogurt pitny).

Pamietaj, ze niektore napoje zaliczane

sg do produktow wyzwalajgcych objawy
IBS. Napoje zawierajgce kofeine,

stodziki, napoje gazowane, alkohol mogg
podrazniac jelita i wywotac lub nasili¢
dolegliwosci. Jesli po napojach mlecznych
rowniez odczuwasz dyskomfort,
wyprébuj ich wersje bezlaktozowa.




Cwiczenie nr 7

Pracuj nad nawykiem picia wody. Buduj go stopniowo, wyznaczajac sobie realne do
osiggniecia cele. Zastosuj ponizsze wskazowki:

1. Zacznij i/lub zakoncz dzien szklankg wody.

2. Pijregularnie przez caty dzien, nawet gdy nie czujesz silnego pragnienia.

3. Pij czesto i powoli, ale matymi tykami.

Trzymaj napetniong szklanke z wodg/butelke w zasiegu reki i oka.

5. Wypij dodatkowg porcje ptynéw podczas zwiekszonej aktywnosci fizyczne;.

6. Wychodzgc z domu, zabieraj ze sobg butelke/bidon z woda.

7. Pij wode do positkéw.

8. Jesli nie pamietasz o wypijaniu wody/ptynéw. pomocne beda
przypomnienie w telefonie/zegarku lub informacja na karteczce.

9.  Na koniec dnia zastanow sie, ile litréw ptynow udato Ci sie wypic? Czy cel,
czyli 8 szklanek na dobe, zostat osiggniety?

K JE B B B BE B BE BE B BE BE B JE

Kawa, herbata — czy to dla mnie?

Kofeina zawarta w mocnej kawie, herbacie (czarnej, zielonej, biatej), yerba mate moze
dziatac¢ draznigco na uktad pokarmowy i przyspieszac pasaz jelitowy, co prowadzi do
wystgpienia biegunki i wzdec. Osoby z zespotem jelita nadwrazliwego sg szczegdlnie
narazone na zaostrzenie dolegliwosci po spozyciu kofeiny. W rekomendacjach
wskazuje sie na ograniczenie napojow z kofeing do 3 filizanek dziennie.
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Osoby z biegunkowg postacig IBS moga
doswiadcza¢ uporczywych dolegliwosci
po kawie. Natomiast osoby z zaparciowg
postacig IBS niekiedy wskazujg na to,
ze umiarkowane spozycie kawy pomaga
im w regularnym wypréznianiu sie.
Dlatego tak wazna jest samoobserwacja
i dostosowanie ilosci do wiasnych
objawow. Przetestuj swojg wrazliwos¢
na napoje kofeinowe. Zaobserwuj
reakcje swojego organizmu. Zwro¢
uwage jakich dodatkéw uzywasz do

napojow i czy one nie nasilajg Twoich
objawow. Znaczenie moze mie¢ m.in.
rodzaj mleka lub Smietanki, substancji
stodzgcej czy syropéw. Notuj objawy
w dzienniczku spozycia.

Jezeli mocna kawa, herbata nasilajg
Twoje dolegliwosci warto sprébowad
|zejszego rodzaju naparu o nizszej
zawartosci kofeiny lub kawy
bezkofeinowej czy herbaty ziotowe;.

W przypadku braku oczekiwanych efektow, mimo wprowadzonych
wyzej opisanych modyfikacji w diecie i stylu zycia, kolejnym mozliwym
etapem jest czasowe wprowadzenie protokotu diety low FODMAP. /
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1 I’III_I

Propozycje positkow
w zaparciowej i biegunkowej
postaci IBS

Niezaleznie od postaci IBS,
przygotowanie positkdw nie musi by¢
trudne. Wazne jest, aby odpowiednio
dobierad sposob przygotowywania
potraw do pojawiajgcych sie
dolegliwosci, m.in. poprzez
zwiekszanie lub zmniejszanie porcji
btonnika pokarmowego i dobieraniu
korzystniejszych sktadnikow.

?
JWszystk/'e gramatury

produktow sq przeliczone
na 1 porcje dla 1 osoby. llosci
produktow zbozowych,
miesa itp. sq podane przed
obrobkg termicznq.

J
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SNIADANIE

Biegunki Zaparcia

Kanapki zdomowa wedling Kanapki zdomowa wedling

Sktadniki: Sktadniki:

* chleb pszenny - 3 kromki [75 g] * chleb graham - 3 kromki [75 g]

® mieso z piersi indyka, bez skéry - * mieso z piersi indyka, bez skéry -
porcja [80 g] porcja [80 g]

* pomidor, bez skorki - 1 mata * pomidor - 1 $rednia sztuka [150 g]
sztuka [60 g] * ogorek kiszony - 1 mata sztuka [60 g]

* masto -tyzeczka [5 g] ® masto - tyzeczka [5 g]

° oliwa z oliwek - tyzeczka [5 g] * oliwa z oliwek - tyzeczka [5 g]

® bazylia Swieza - kilka listkow * bazylia Swieza - kilka listkéw

® majeranek suszony - szczypta * majeranek suszony - szczypta

* pieprz czarny - szczypta * pieprz czarny - szczypta

* sol - szczypta * sol -szczypta

Sposoéb przygotowania: Sposoéb przygotowania:

1. Mieso natrzyj przyprawami i oliwg. 1. Mieso natrzyj przyprawami i oliwa.

2. Wit6z do naczynia zaroodpornego. Piecz 2. Wt6z do naczynia zaroodpornego. Piecz
mieso w piekarniku w 180°C przez ok. 20 - mieso w piekarniku w 180°C przez
30 min. Mieso ostudz i pokréj w plastry. ok. 20 - 30 min. Mieso ostudz i pokrgj

3. Posmaruj pieczywo mastem, utoz plasterki w plastry.
miesa, plastry pomidora i listki bazylii. 3. Posmaruj pieczywo mastem, utdz plasterki

miesa, plastry pomidora, ogoérka i listki
bazylii.
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Il SNIADANIE

Biegunki Zaparcia

Ptatki ryzowe z musem malinowym Koktajl malinowo - jogurtowy
Sktadniki: Sktadniki:
° ptatki ryzowe - 4 tyzki [40 g] ° pflatki gryczane - 4 tyzki [40 g]
* maliny, mrozone lub Swieze - * maliny, mrozone lub Swieze -
¥ szklanki [60 g] ¥ szklanki [60 g]
* babka ptesznik - tyzeczka [3 g] * babka ptesznik - tyzeczka [3 g]
* twarég potttusty - plaster [50 g] ° jogurt naturalny (typu skyr lub
® cynamon mielony - 2 szczypty zwykly) - 2 tyzki [50 g]
* woda - % szklanki [125 ml] ® cynamon mielony - 2 szczypty
* woda - % szklanki [125 ml]
Sposéb przygotowania: Sposéb przygotowania:
1. Swieze maliny delikatnie przeptucz 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki blenderem na
(mrozone wyjmij z to2rebki) i wrzu¢ do jednolity koktajl.
matego garnka, zalej kilkoma tyzkami 2. Jezeli wolisz bardziej ptynna konsystencje,
wody. Gotuj na niewielkim ogniu. w trakcie miksowania dodaj wiecej wody.

2. Ugotowane maliny przetrzyj przez sitko.

3. Pfatki ugotuj niewielkiej ilosci wody tak
aby lekko sie rozgotowaty (ok. 20 min.).

4. Do matej miski przetdz ptatki, dodaj
pokruszony twardg i mus malinowy.
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Biegunki

Gotowany kurczak z ziemniakami
i dyniowym puree

Sktadniki:

* udko z kurczaka, bez skory - porcja
[150 g]

° ziemniaki, przed obraniem - ok.3
wieksze szt. [240 g]

* dynia, pokrojona w kostke (Swieza lub
mrozona) - szklanka [180 g]

* seler - kawatek [80 g]

* olej rzepakowy - 3 tyzeczki [15 g]

* koper ogrodowy, posiekany -
2 tyzeczki [6 g]

® oregano suszone - 2 szczypty

® pieprz - szczypta

® SOl - szczypta

Sposé6b przygotowania:

1. Mieso oproész lekko solg, pieprzem
i ugotuj w niewielkiej ilosci wody
z dodatkiem liscia laurowego i ziela
angielskiego.

2. Dynie (bez skoérki) i seler pokroj w kostke.
Do garnka wlej p6t szklanki wody. Kiedy
zacznie wrze¢ dodaj przyprawy i warzywa.

Dus$ az bedg miekkie, ale nie rozgotowane.

3. Po ugotowaniu zmiksuj blenderem na
jednolitg mase.

4. Ziemniaki obierz i ugotuj w lekko osolonej
wodzie.

5. Kurczaka serwuj z puree dyniowym
i gotowanymi ziemniakami posypanymi
koperkiem.

OBIAD

M

Zaparcia

Pieczony kurczak z kasza gryczanag
i suréwka z marchwi i pomaranczy

Sktadniki:

* udko z kurczaka, bez skéry - porcja
[150 g]

° kasza gryczana, sucha - 5 tyzek [50 g]

* marchew - 1 duza sztuka [60 g]

° pomarancza - % sztuki [60 g]

* seler naciowy - % todygi [20 g]

* olejrzepakowy - 3 tyzeczki [15 g]

° natka pietruszki, posiekana - 3 tyzki [12 g]

* oregano suszone - 2 szczypty

° papryka stodka - szczypta

® pieprz - szczypta

® sOl-szczypta

Spos6b przygotowania:

1. Mieso natrzyj przyprawami, dwiema
tyzeczkami oleju i wt6z do naczynia
zaroodpornego. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180°C. Piecz przez
ok. 40 min. az mieso bedzie ztociste.

2. Marchew obierz i zetrzyj na tarce.

Seler naciowy pokroj w cienkie plastry.
Pomarancze obierz i pokrdéj w plastry.

3. Marchew, seler i pomarancze wymieszaj
w salaterce z tyzeczkg oleju.

4. Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie.
Ugotowang kasze wymieszaj z posiekang
natka pietruszki.

5. Kurczaka serwuj z kaszg i marchewkowo-
-pomaranczowq suréwka.




PODWIECZOREK

Biegunki Zaparcia

Jaglanka z bananem Jaglanka z bananem
Sktadniki: Sktadniki:
* kasza jaglana, sucha - 4 tyzki [40 g] * kasza jaglana, sucha - 4 tyzki [40 g]
* banan - 1 srednia sztuka [180 g] ® banan -1 srednia sztuka [180 g]
* cynamon mielony - 2 szczypty [2 g] * maliny swieze lub mrozone -
* siemie Iniane, mielone - 1 tyzka [10 g] 2 tyzki [50 g]
® jogurt naturalny (typu skyr lub zwykty) - ® cynamon mielony - 2 szczypty [2 g]
ok. 1/3 szklanki [50 g] ° orzechy wioskie, obrane
® SOl - szczypta i rozdrobnione - 1 tyzka [10g]
* woda - % szklanki [125 ml] * jogurt naturalny (typu skyr lub zwykty) -

ok. 1/3 szklanki [50 g]
* sol - szczypta
* woda - % szklanki [125 ml]

Sposoéb przygotowania: Sposoéb przygotowania:

1. Kasze przeptucz na sitku pod 1. Kasze przeptucz na sitku pod
biezagca woda. biezgcg woda.

2. Ugotuj kasze w niewielkiej ilosci wody. 2. Ugotuj kasze w niewielkiej ilosci wody.
W trakcie gotowania dosyp zmielone Co chwile mieszaj, aby kasza nie przywarta
siemie Iniane. Co chwile mieszaj, aby do dna. Pod koniec dodaj maliny i chwile
kasza nie przywarta do dna. podgotuj.

3. Pod koniec gotowania dodaj plasterki 3. Ugotowanga kasze przet6z do miseczki
banana i cynamon. i dodaj jogurt, plasterki banana, cynamon

4. Przetéz do miseczki i dodaj jogurt. i orzechy.
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KOLACJA

Biegunki

Warzywa duszone z tofu

Sktadniki:

cukinia - 1/2 $redniej sztuki [200 g]
pietruszka, korzen - 1 sztuka [50 g]
chleb pszenny - 2 kromki [50g]
tofu - % kostki [90 g]

oliwa z oliwek - 3 tyzeczki [15 g]
woda - % szklanki [125 ml]

sok z cytryny - 3 tyzki

natka pietruszki, posiekana - 3 tyzki [12g]
oregano suszone - 2 szczypty
pieprz - szczypta

sol - szczypta

Sposéb przygotowania:

1.

N

Cukinie i obrang pietruszke pokroj

w cienkie plastry, skrop oliwg, sokiem

Z cytryny i posyp przyprawami.

Tofu pokréj w kostke.

Rozgrzej patelnie, wlej do niej pét szklanki
wody, a nastepnie dodaj warzywa i tofu.
Dus sktadniki na niewielkim ogniu az
warzywa beda miekkie.

Danie zjedz z pieczywem.
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Zaparcia

Pieczone warzywa z tofu
Sktadniki:

cukinia 1/2 Sredniej sztuki [200 g]
papryka czerwona - 2/3 Sredniej
sztuki [100 g]

chleb zytni razowy - 2 kromki [50 g]
tofu - % kostki [90 g]

oliwa z oliwek - 3 tyzeczki [15 g]

woda - %2 szklanki [125 ml]

sok z cytryny - 3 tyzki

natka pietruszki, posiekana - 3 tyzki [12 g]
oregano suszone - szczypta

tymianek - szczypta

kurkuma - szczypta

stodka papryka - szczypta

pieprz - szczypta

sol - szczypta

Sposéb przygotowania:

1.

Tofu pokroj w kostke, skrop tyzka
oliwy, posyp kurkuma, papryka, wtdz
do naczynia i pod przykryciem trzymaj
w loddéwce godzine.

Warzywa umyj i osusz. Z papryki usun
gniazdo nasienne.

Cukinie pokréj w grube plastry (ok. 1 cm),
papryke w paseczki.

Warzywa i tofu utéz w naczyniu
zaroodpornym, skrop oliwg i posyp
przyprawami. Piecz przez 20 min.

w 180°C.

Danie zjedz z pieczywem.




Dieta low FODMAP
czyli o niskiej zawartosci tatwo
fermentujacych weglowodanow

Nawet 50 - 84% o0so6b z IBS zgtasza
nasilenie objawéw choroby po jedzeniu,
zwtaszcza po spozyciu produktow
zawierajacych tatwo fermentujgce
weglowodany, ale takze po spozyciu
ttuszczu, alkoholu, napojéw z kofeing czy
pikantnych potraw.

Spozycie produktéw zawierajgcych
stabo wchtaniane, tatwo fermentujace,
krotkotancuchowe weglowodany
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i poliole, czyli w skrécie FODMAP

(ang. Fermentable Oligosaccharides,
Disaccharides, Monosaccharides and
Polyols), nasila w jelitach bakteryjne
procesy fermentacyjne, co u 0séb z IBS
jest przyczyng przykrych dolegliwosci.
Dlatego tez dieta z ograniczeniem tych
weglowodandw jest rekomendowana
przez ekspertéw jako jeden z elementow
terapii IBS.




Na czym polega dieta
low FODMAP?

To sposéb zywienia, w ktérym podaz
weglowodanodw tatwo fermentujgcych

w jelitach ograniczana jest do okreslone;
ilosci w kazdym positku. Czes$¢ z nich

ma tez wiasciwosci osmotyczne,

czyli powoduje zatrzymywanie w jelitach
wody. Wszystko to prowadzi do
powstawania w jelitach gazow, wzdeg,
biegunek co przez osoby z IBS odczuwane
jest jako bolesne dolegliwosci.

Koncepcja diety o niskiej
zawartosci FODMAP

zostata opracowana przez
naukowcow z australijskiego
Uniwersytetu Monasha,

a pierwsze badania kliniczne
z zastosowaniem tej diety
przeprowadzono kilkanascie
lat temu. Od tej pory dieta low
FODMAP jest przedmiotem
badan oceniajacych jej
skutecznosc. Wykazano,

ze wtasciwe stosowanie
diety z ograniczeniem
FODMAP nawet u 70%
badanych prowadzito do

zmniejszenia objawow IBS. /
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Jakie weglowodany ogranicza
sie w diecie low FODMAP?

* Oligosacharydy - fruktany
i galaktooligosacharydy

* Dwucukry - laktoza

* Cukry proste - fruktoza, ale
wystepujgca w produktach
w nadmiarze do glukozy

* Poliole - np. sorbitol, mannitol,
ksylitol, izomalt, maltitol

Gdzie znajdziemy FODMAP?

FODMAP powszechnie wystepujg

W Zywnosci i sg zaréwno naturalnym
jej sktadnikiem, jak rowniez moga by¢
dodawane w czasie przemystowej
produkcji zywnosci.

Zawartos¢ FODMAP moze sie znaczgco
rézni¢ w zaleznosci od produktu,

ale tez od wielkosci porcji produktu.
Wieksza porcja danego produktu
moze by¢ klasyfikowana jako bogata

w FODMAP, ale mniejsza porcja tego
samego produktu bedzie zawierata mniej
FODMAP i moze by¢ dobrze tolerowana.

W niektorych produktach dominuje
jeden rodzaj FODMAP, ale wiele
produktéw moze zawierac jednoczesnie
kilka rodzajéw FODMAP, np.

* w jabtku wystepuja fruktoza i sorbitol,




* wszparagach czy syropie z agawy - * w pieczywie zytnim - fruktany,
fruktoza i fruktany, galaktooligosacharydy i fruktoza.
* w pieczarkach - fruktany i mannitol,

Przyktady produktow zawierajacych FODMAP

Fruktany i galaktoligosacharydy

suche nasiona roslin nasiona roslin oleistych
strgczkowych

D

produkty zbozowe na bazie niektére warzywa niektore suszone owoce
pszenicy, jeczmienia, zyta

Fruktoza

&

pomidor, papryka czerwona mango, figi (Swieze) miod

Syrop z agawy chili w ptatkach sok pomaranczowy,
czerwone wino
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kefir lody Smietankowe

* zawartosc¢ laktozy w produktach mlecznych jest bardzo zréznicowana, dlatego niektére z nich mogg by¢
tolerowane w okreslonej wielkosci porcji

Poliole*

dynia pizmowa morele, jabtko glony wakame
niektore warzywa niektére wodorosty morskie

pieczarki bataty, kiszona kapusta guma do zucia

* sg wykorzystywane jako substancje stodzgce, mozna je kupi¢ jako zamiennik cukru, sa réwniez sktadnikiem
réznych przetworzonych produktéw, niektére z nich wystepuja w zywnosci naturalnie

W zwigzku z tym, ze trudno bytoby aplikacje mogg ,podpowiadac”, jaka
wymieni¢ i zapamietac od razu wszystkie porcja danego produktu zawiera mato
produkty, ktére mogg byc¢ zrédtem FODMAP, a jaka dostarczy ich zbyt duzo.
tatwo fermentujgcych weglowodandw, To bardzo pomocne narzedzie, ktére
tworzone sg aplikacje zawierajgce wykazy utatwia stosowanie zatozen diety low
produktéw o niskiej i wysokiej zawartosci FODMAP w praktyce.

tych weglowodandéw. Dodatkowo
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Dieta o niskiej zawartosci FODMAP nie jest dietg na cate zycie!

Pomaga jednak okresli¢ czy objawy IBS sa zalezne od

FODMAP, a jesli tak to, ktore pokarmy i FODMAP wywotuja

badz nasilajg objawy, a ktdre sg tolerowane. /

Stosowanie tej diety nie nalezy do
najtatwiejszych i moze stanowic¢ pewne
wyzwanie. Szczegdlnie na poczatku,
nieumiejetne realizowanie diety moze
wigzac sie z ryzykiem niedoboru
sktadnikow pokarmowych, np. btonnika,
co w efekcie moze powodowac nasilenie
objawdw zaparciowej postaci IBS, ale tez

miec¢ negatywny wptyw na mikrobiote

d ieta |OW jelitowa.
FODMAP -

JZaleca sie aby diete low

FODMAP realizowac pod
opieka doswiadczonego
dietetyka, zwtaszcza
podczas pierwszego

i drugiego etapu diety. /




3 etapy diety low FODMAP

* 1 etap eliminacja
2-6 tygodni

@

e 2 etap reintrodukcja
8-12 tygodni
» 3 etap personalizacja

dtugoterminowo

J

Etap 1 czyli ELIMINACJA
Czas trwania: 2 - 6 tygodni

Cel: sprawdzenie czy objawy sg zalezne
od FODMAP, ocena skutecznosci
ograniczenia badz eliminacji FODMAP.

Na czym polega?

Polega na ograniczeniu produktéw

o wysokiej zawartosci FODMAP do
wielkosci porcji na positek, przy ktorej
nie obserwuje sie nasilenia objawow.
W przypadku niektorych produktéw
moze to oznaczac catkowitg ich
eliminacje. W praktyce, produkty

o wysokiej zawartosci danego rodzaju
FODMAP, zastepuje sie tymi o nizszej
zawartosci FODMAP, np. magke pszenng -
maka gryczang czy makaron pszenny -
makaronem ryzowym.

Ten etap diety mozna realizowac w wersji
restrykcyjnej i tagodne;j.

Wersja restrykcyjna wigze sie

z eliminacjg duzych i umiarkowanych ilosci
wszystkich rodzajow FODMAP. Ta wersja
jest z reguty stosowana u wiekszosci

0s6b z IBS, ktore zdecydowaty sie na
stosowanie diety low FODMAP.

Wersja tagodna polega na eliminacji
tylko kilku rodzajéw FODMAP bad?
tylko kliku bogatych w FODMAP
produktéw. Wsréd produktow do
eliminacji w tej wersji wymienia sie:
produkty z pszenicy i zyta, jabtko,
gruszke, arbuz, owoce pestkowe, owoce
suszone, cebule, por, kalafior, grzyby,
nasiona roslin strgczkowych, mleko

i jogurt. Stosowanie tej wersji stanowi
opcje dla 0s6b z innymi problemami
zdrowotnymi, np. chorobami zapalnymi
jelit, z niedozywieniem, ale takze oséb
stosujgcych inne restrykcje zywieniowe
czy 0sob, ktére mogg miec problem ze
stosowaniem wersji restrykcyjnej.

Brak poprawy w trakcie realizacji tego
etapu (za poprawe uznaje sie mniejsze
nasilenie objawéw) moze oznaczac, ze
objawy IBS nie sg wrazliwe na FODMAP.
Wdweczas, w porozumieniu ze specjalista,
nalezy rozwazyc inne terapie. W takiej
sytuacji eksperci zalecajg takze by nie
powtarzacd tej diety.

Zdarza sie rowniez, ze przyczyng braku
skutecznosci diety na tym etapie jest
nieSwiadome spozywanie produktow




bogatych w FODMAP. Dlatego istotny
jest kontakt z dietetykiem i Sciste
przestrzeganie jego zalecen.

Etap 2 czyli REINTRODUKCJA

Do tego etapu mozna przejs¢ wowczas,
gdy pierwszy etap potwierdzi wrazliwosc
objawdéw na FODMAP.

Czas trwania: 8-12 tygodni

Cel: zidentyfikowanie rodzajéw

FODMAP, ktére powodujg nasilenie
dolegliwosci oraz ustalenie indywidualnej
tolerancji na poszczegdlne rodzaje
FODMAP, co w ostatnim etapie utatwi
personalizacje diety.

Na czym polega?

Polega na stosowaniu zalecen

z pierwszego etapu przy jednoczesnym
testowaniu poszczegdlnych rodzajéw
FODMAP i ich tolerowanej ilosci.

Najczesciej stosowany jest schemat
6-dniowy, tzn. 3 dni proby z testowanym
pokarmem i 3 dni przerwy. Nastepnie
testowany jest kolejny pokarm.

Wydaje sie, ze kolejnos¢ testowanych
rodzajéw FODMAP nie ma wiekszego
znaczenia. W praktyce mozna jednak
zaczgC od tych produktow, ktore
chcemy przetestowac w pierwszej
kolejnosci lub tych, ktére z duzym
prawdopodobienstwem powinny

byc¢ tolerowane. Poniewaz produkty
zawierajgce fruktany u wielu oséb

z IBS nasilajg dolegliwosci to czes¢
ekspertéw jest zdania, ze ten rodzaj
FODMAP powinien by¢ testowany jako
ostatni.

Z kazdej grupy wybiera sie z reguty
jeden produkt, na podstawie ktérego
sprawdza sie tolerancje dla danego
rodzaju FODMAP, np. midd lub papryke
czerwong gdy testujemy tolerancje
fruktozy (w nadmiarze do glukozy),
mleko krowie gdy testujemy tolerancje
laktozy, ciecierzyce gdy testujemy
tolerancje galaktooligosacharydéw czy
pieczywo pszenne (nie na zakwasie)
oraz warzywa i owoce oraz czosnek,

a takze cebule gdy testujemy tolerancje
fruktanow.

W ciggu trzydniowego cyklu testowania,
kazdego dnia sprawdzana jest tolerancja




innej wielkosci porcji produktu
zawierajgcego dany rodzaj FODMAP.

* 1 dzieh - mata wielko$c¢ porgcji,
np. % - % duzej porcji

* 2 dzien - $rednia wielko$¢ porcji,
np. %3 duzej porc;ji

* 3 dzien - duza wielkos¢ porg;ji
czyli taka jakg dana osoba
zazwyczaj spozywa w positku.

Warto rowniez, sprawdzic tolerancje
produktéw zawierajgcych kilka rodzajéw
FODMAP. Z reguty robi sie to w dalszej
kolejnosci, zwtaszcza u tych oséb ktére,
np. lubig dany produkt i planujg go
uwzglednia¢ w swoich positkach bardziej
regularnie i dtugoterminowo.

Podczas realizacji etapu reintrodukgji
szczegllnie przydatne jest prowadzenie
dzienniczka (w formie pisemnej lub
elektronicznej - niektore aplikacje

majg takg opcje) do notowania stopnia
nasilenia objawow, ktére mogg sie
pojawic po zjedzeniu porcji testowanych
produktéw. Objawy IBS mogg byc jednak
nasilane nie tylko przez FODMAP, ale
tez przez alkohol, napoje zawierajgce
kofeine, przez stres, a u kobiet np. przez
miesigczke. Notowanie dodatkowych
czynnikow, ktore mogg nasila¢ objawy
pomaga w interpretacji obserwacji.

Jesli wystepuje taki dodatkowy czynnik
zwykle warto powtorzy¢ probe tolerancji
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produktu, podczas ktérej ten czynnik
odnotowano.

Etap 3 czyli PERSONALIZACJA

W tym etapie chodzi o znalezienie
rownowagi miedzy tolerowanymi
pokarmami zawierajgcymi FODMAP,
a unikaniem tych, ktére nasilajg
dolegliwosci.

Cel: maksymalne zmniejszenie
ograniczen zywieniowych, zwiekszenie
réoznorodnosci produktéw w diecie

i ustalenie indywidualnej diety
FODMAP, mozliwej do stosowania na
dtuzszg mete.

Na czym polega?

Polega na ponownym wprowadzeniu do
codziennej diety dobrze tolerowanych
pokarmdéw i FODMAP, a ograniczaniu
tych nie najlepiej tolerowanych, do
poziomu, ktéry zapewnia ztagodzenie
objawdw.

Z czasem (np. po kilku miesigcach)
warto powtdrzy¢ préby tolerancji dla
produktéw i rodzajow FODMAP, ktore
wczesniej nie byty najlepiej tolerowane,
aby sprawdzi¢, czy zmienita sie ich
indywidualna tolerancja. W wielu
przypadkach mozliwe jest ponownie




wprowadzenie do codziennej diety
produktéw (porcji produktéw) o znacznej
zawartosci FODMAP, chociaz trzeba sie
liczy¢ z tym, ze nie bedzie mozna ich jes¢
czesto lub w duzych iloSciach.

Czy wszystkie osoby z IBS moga
stosowac diete low FODMAP?

Dieta low FODMAP nie jest dietg
dla kazdej osoby z potwierdzong
diagnozg IBS.

Do 0so6b dorostych, u ktérych dieta low
FODMAP nie powinna by¢ stosowana lub
mozna rozwazy¢ stosowanie tagodnej
wersji tej diety naleza:

* o0soby z zaburzeniami odzywiania,

* o0soby ze stwierdzonym
niedozywieniem,

* osoby z niektérymi chorobami
wspotistniejgcymi, np. z chorobami
zapalnymi jelit,

* osoby stosujgce inne restrykcje
zywieniowe, np. zwigzane z alergia
badZ nietolerancjg pokarmowsg,
stosujgce diete weganska,

* osoby, ktére majg problem ze
zrozumieniem zasad diety, co
w konsekwencji moze powodowac
problemy z jej witasciwg realizacjg
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Praktyczne wskazowki

Co pomaga zmniejszy¢ zawartosc
FODMAP w zywnosci?

Odpowiednia obrébka technologiczna,
kulinarna pomaga zmniejszy¢

w niektérych produktach zawartos¢
FODMAP, dzieki czemu, zwtaszcza
podczas pierwszego etapu stosowania
diety, tatwiej jest znalez¢ zamienniki

eliminowanych produktéw.

Moczenie, gotowanie,
ptukanie, cedzenie

Moczenie, gotowanie, przeptukanie
wodg po odcedzeniu z zalewy
sprawdzi sie w przypadku nasion roslin
strgczkowych i niektorych warzyw.
Fruktany i galaktooligosacharydy sg
rozpuszczalne w wodzie, a wiec te
procesy pomogg obnizy¢ ich zawartosc
w produkcie.




Nizszg zawartoscig FODMAP, niz
poddane moczeniu i gotowaniu suche
nasiona roslin strgczkowych, majg
zazwyczaj nasiona roslin strgczkowych
z puszki (oczywiscie po odsgczeniu

i przeptukaniu). Przyktadem moze byc
soczewica czerwona z puszki, ktérej
mozna zjes¢ na porcje ok. 2 razy wiecej
niz soczewicy czerwonej gotowanej.

Fermentowanie (w zaleznosci
od produktu)

Skutkiem procesu fermentacji jest
zmniejszenie zawartosci fruktanow

i galaktooligosacharydow w produkcie
koricowym, a im dtuzsza fermentacja
tym mniejsza ich zawartos¢. Dlatego
osoby z IBS mogg siegac np. po pieczywo
orkiszowe na zakwasie (wykonane
wytgcznie z maki orkiszowej) czy tempeh
(produkt otrzymywany przez fermentacje
ziaren soi).

Ale uwaga! W niektorych produktach
proces fermentacji moze zwiekszac
zawartos¢ np. polioli. Przyktadem
takiego produktu jest kiszona kapusta,
ktorej nie nalezy stosowac w pierwszym
etapie diety.

Marynowanie

W przypadku niektérych produktow,
proces marynowania (w solance lub

occie) powoduje znaczgce zmniejszenie
zawartosci fruktanéw w produkcie
koricowym. Przyktadem takiego
produktu sg buraki, ktére w wersji
marynowanej mogg by¢ stosowane

w pierwszym etapie diety, podczas gdy
w formie nieprzetworzonej muszg byc¢
ograniczane, a nawet eliminowane.
Podobnie jest z marynowanymi
cebulkami. W przypadku tego produktu
wazna jest wielkos¢ porcji - mata porcja
tj. 2 cebulki jest zwykle tolerowana,
podczas gdy wieksza moze powodowac

nasilenie dolegliwosci.

Kietkowanie

Ten proces obniza zawartos¢ FODMAP
w ziarnach zb6z i nasionach roslin
strgczkowych, jednak zawartosc
FODMAP moze sie rézni¢ w zaleznosci
od rodzaju kietkdw. Przyktadowo,
dobrze tolerowane sg kietki fasoli, kietki
pszenicy tolerowane sg w ograniczone;j
do 50 g wielkosci porcji, zas kietki
ciecierzycy nie sg tolerowane.




Wybor czesci rosliny

Okazuje sie, ze zawarto$¢ FODMAP moze
by¢ rézna w zaleznosci od czesci rosliny.
Niskg zawartoscig FODMAP cechujg sie
np. zielone czesci cebuli dymki (szczypior)
czy zielona cze$¢ pora. Mogg one
stanowi¢ w pewnym stopniu zamiennik
cebuli/biatej czesci pora w potrawach
nadajac im swoisty, cebulowy smak

i aromat. Innym przyktadem jest brokut,
ktory w todyzce ma wiecej FODMAP niz
w gornej czesci (w rézyczkach).

Wykorzystanie dziatania ttuszczu

Fruktany nie rozpuszczajg sie

w ttuszczach. Dlatego np. smakiem
czosnku mozna sie cieszy¢ korzystajgc
z oleju badzZ oliwy aromatyzowanych
tym warzywem. W celu uzyskania
aromatu cebuli lub czosnku w potrawie
dopuszcza sie rowniez podsmazenie
kawatka tych warzyw podczas
przygotowywania dania, jednak
trzeba pamietac¢, aby usungc¢ cebule

i czosnek przed dalszymi etapami
przygotowywania potrawy.
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O czym jeszcze warto pamietac?

Warzywa i owoce

Zawartos¢ FODMAP

w nieprzetworzonych warzywach

i owocach moze sie rézni¢ w zaleznosci
od ich gatunku, odmiany.

Na zawartos¢ FODMAP w owocach

ma wptyw stopien ich dojrzatosci

i jest ona zalezna od rodzaju owocow.
Wiecej FODMAP jest np. w dojrzatym
bananie (fruktany), niedojrzatej gruszce
(fruktoza i sorbitol).

Suszone owoce zawierajg wiecej
FODMAP niz ich surowe odpowiedniki.

Warto zwraca¢ uwage na sktad
przetworéw owocowych i warzywnych,
ktore mogg zawierac dodatki cechujgce
sie znaczng zawartoscig FODMAP.




Ziemniaki

Ziemniaki i skrobia ziemniaczana majg
niskg zawarto$¢ FODMAP.

Stodkie ziemniaki, czyli bataty, z uwagi
na zawartos¢ mannitolu mogg byc¢
spozywane w okreslonej ilosci na porcje.

Grzyby

Wiekszos$¢ grzybow zawiera mannitol,
dlatego podczas pierwszego etapu diety
low FODMAP nalezy ich unikac (takze
grzybow suszonych).

Boczniaki majg niskg zawartos¢ FODMAP
i mogg by¢ stosowane w zwyczajowe]
wielkosci porgji.

Produkty zbozowe

Produkty na bazie pszenicy, zyta,
jeczmienia (maki, pieczywo, kasze,
makarony) cechujg sie wysoka
zawartoscig fruktanéw.

Nizszg ich zawartoscig cechujg sie
produkty z ryzu, prosa, gryki, kukurydzy,
tapioki i komosy ryzowej, dlatego moga
by¢ stosowane jako zamiennik produktow
pszennych, zytnich i jeczmiennych.

Warto pamietac o czytaniu sktadu
produktédw kupowanych, aby ustrzec
sie dodatku sktadnikéw o wysokiej
zawartosci FODMAP.
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Mleko i produkty mleczne

Mleko i produkty mleczne zawierajg
laktoze. Jej zawartos¢ jest rozna
w zaleznosci od produktu.

Mleko, maslanka, kefir cechuja

sie wiekszg zawartoscig laktozy.
Zdecydowanie nizszg zawartosc tego
dwucukru majg sery, dlatego mogg by¢
stosowane w okreslonej ilosci na porcje.

Podczas diety low FODMAP mozna
stosowac mleko i produkty mleczne
bezlaktozowe.

Mieso, ryby, jaja

Nieprzetworzone produkty z tej grupy
nie zawierajg FODMAP, mozna je wiec
spozywac pamietajgc o zasadach
racjonalnego zywienia.

Produkty przetworzone typu wedliny,
mogg zawiera¢ dodatki bogate

w FODMAP, np. czosnek, dlatego
nalezy zwracac¢ uwage na sktad takich
produktow.




Suche nasiona roslin strgczkowych

Suche nasiona fasoli, grochu,

Soi, soczewicy, ciecierzycy nawet

po ugotowaniu mogg miec

znaczng zawarto$s¢ FODMAP
(galaktooligosacharydy), dlatego

w pierwszym etapie stosowania diety
nalezy je eliminowac.

W ograniczonejilosci moze by¢
stosowana soczewica, ciecierzyca z puszki
z uwagi na nizszg zawartos¢ FODMAP, niz
w ich ugotowanych odpowiednikach.

Produkty otrzymywane poprzez
fermentacje soi, np. tofu i tempeh majg
nizszg zawartos¢ FODMAP w poréwnaniu
do nasion soi. Produkty te mogg by¢
spozywane w okreslonej wielkosci porgji,
ktéra z reguty jest duza - dla tempeh
wynosi do 220 g, dla twardego tofu -

do 170 g. Miekkie tofu zawiera wiecej
FODMAP niz twarde, dlatego moze by¢
stosowane, ale w niewielkiej ilosci.
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Orzechy i nasiona

Zawartos¢ FODMAP w orzechach zalezy
od ich gatunku. Pistacje i nerkowce
zawierajg duzo FODMAP i w pierwszym
etapie diety powinny byc¢ eliminowane.
Mniej FODMAP zawierajg orzechy
witoskie, laskowe, migdaty, pekan czy
brazylijskie, wiec mogg by¢ stosowane
w okreslonej wielkosci porcji. Orzechy
ziemne i makadamia mogg by¢
stosowane w dowolnej wielkosci porcji
z uwagi na niskg zawartos¢ FODMAP.

Nasiona stonecznika, sezamu

szatwii hiszpanskiej (chia), maku, pestki
dyni z reguty cechujg sie znaczng
zawartoscig FODMAP, dlatego dopuszcza
sie ich stosowanie w diecie w okres$lonej
wielkosci porgji.

Oleje

Ta grupa produktéw nie zawiera
FODMAP, nawet jesli sg aromatyzowane,
np. czosnkiem czy przyprawami.

Przyprawy

Zawarto$¢ FODMAP zalezy od gatunku
roslin stanowigcych przyprawe. Znaczng
zawartoscig FODMAP cechujg sie

np. czosnek granulowany/suszony, liscie
laurowe, kmin rzymski czy ptatki chili.

Z kolei w chili w proszku nie stwierdzono
duzej zawartosci FODMAP.




Warto zwracac uwage na sktad mieszanek
przypraw pod katem zawartosci
sktadnikdéw bogatych w FODMAP.

Substancje stodzgce

Wysokg zawartoscig FODMAP cechuijg sie
miod, cukier demerara, melasa, syrop

z agawy. Z kolei niskg zawartos¢ FODMAP
majg cukier (biaty i brgzowy), syrop
klonowy, stewia.

Niskokaloryczne substancje stodzgce
typu ksylitol, sorbitol, mannitol, izomalt,
laktitol to poliole, ktorych w diecie low
FODMAP nalezy unikac. Nie okreslono
zalecen co do stosowania erytrytolu.

Dodatki typu ketchup,
majonez, musztarda

Keczup zawiera fruktany, moze by¢ jednak
stosowany w okreslonej wielkosci porcji.

Majonez nie powinien zawiera¢ FODMAP,
jednak majonez aromatyzowany
przyprawami bgdz dodatkami (sos
majonezowy) moze je zawierac.

Nalezy zwraca¢ uwage na sktad takich
produktéw pod kagtem zawartosci
sktadnikow zawierajgcych FODMAP.

Musztarda, sos sojowy, ocet (z wyjgtkiem
balsamicznego) majg niskg zawartosc
FODMAP w standardowej wielkosci porcji.
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Napoje

Woda pitna bez dodatkéw jest napojem
uniwersalnym, nie zawierajgcym
FODMAP.

Soki owocowe, w zaleznosci od owocdw
z ktérych je otrzymano, mogg zawierac
FODMAP. Sok z cytryny w niewielkich
ilosciach nie powinien powodowac
dolegliwosci.

Kawa ma niskg zawartos¢ FODMAP,
jednak obecna w niej kofeina moze
nasila¢ dolegliwosci. Nalezy pamietac

o dodatkach do kawy typu mleko,
niektére substancje stodzgce, ktére takze
mogg dziatac niekorzystnie.

Herbaty mogg zawiera¢ FODMAP, a ich
zawartosc rézni sie w zaleznosci od
gatunku i sposobu parzenia naparu.
W diecie dopuszczony jest staby napar
herbaty czarnej, mocniejszy napar
herbaty biatej, zielonej czy miety.




Zawarto$¢ FODMAP w napojach wino i rum. Niska zawarto$¢ FODMAP

alkoholowych jest uzalezniona stwierdzono w nastepujgcych porcjach
od wielkosci porcji alkoholu. innych alkoholi: 375 ml piwa, 30 ml
Wiecej FODMAP zawierajg czerwone waodki, whisky, brandy, tequilli.

i)

Dieta low FODMAP stanowi strategie drugiego wyboru w dietoterapii IBS.

Dieta nie powoduje wyleczenia choroby, ale znaczaco
moze zmniejszy¢ dokuczliwosc jej objawow.

Stosowanie tej diety nie jest najtatwiejsze, dlatego warto ja
realizowac pod opieka doswiadczonego dietetyka.

Stosowanie diety w praktyce moga utatwic specjalne aplikacje
zawierajgce wykazy produktow o niskiej i wysokiej zawartosci
FODMAP z uwzglednieniem wielkosci porcji tych produktow,

dzienniczek, przepisy na positki o niskiej zawartosci FODMAP., /
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Alkohol a IBS

Poruszajgc temat zdrowych jelit wazne
jest by wspomniec o skutkach spozycia
alkoholu. Badania wskazujg, ze nawet co
trzecia osoba cierpigca na IBS odczuwa
pogorszenie objawéw po konsumpcji
napojéw alkoholowych.

Warto podkresli¢, ze alkohol i zwigzki
powstajgce po jego spozyciu wptywaja
na prace przewodu pokarmowego

i moga m.in.:

* zaburzac¢ motoryke jelit,
* zwiekszac przepuszczalnos¢ bariery
jelitowej,
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* negatywnie wptywac na
wchtanianie sktadnikéw odzywczych
(weglowodanow, ttuszczow i biatek),

* obnizac r6znorodnos¢ sktadu
mikrobioty jelitowej,

* powodowac przewlekty stan
zapalny btony Sluzowej w jelicie
cienkim.

Naukowcy zauwazyli rowniez, ze alkohol
pogarsza wchtanianie i transport
weglowodanow takich jak FODMAP,

co w efekcie moze nasila¢ objawy IBS

tj. gazy, wzdecia i bol brzucha.




W jednym z badan przeprowadzonych
w grupie kobiet z IBS i bez choroby
wykazano, ze umiarkowane lub
niewielkie spozycie alkoholu nie
powodowato zaostrzenia objawdw
IBS ani w grupie chorych, ani w grupie
kontrolnej. Najwieksze nasilenie
objawdw, zwtaszcza biegunek i bélu
brzucha, obserwowano natomiast

po wypiciu duzych ilosci alkoholu

w stosunkowo krotkim czasie.

Dlatego wedtug ekspertow nalezy
obserwowad samopoczucie po
konsumpcji alkoholu pod katem

objawdw IBS i w razie koniecznosci
ograniczy¢, a nawet zrezygnowac z tego
typu napojow.

Pamietaj, ze nie ma
bezpiecznej dawki
alkoholu i najlepiej

dla zdrowia nie tylko
przewodu pokarmowego,
ale rowniez zdrowia
ogodlnego, zrezygnowac
z jego konsumpgji.
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Probiotykoterapia w IBS -
wazny element leczenia

Probiotykoterapia polega na wtgczeniu
suplementacji specjalistycznymi
preparatami, ktére zawierajg wybrane
szczepy zywych drobnoustrojéw

w odpowiednich ilosciach. Suplementacja
~.dobrymi” bakteriami jelitowymi wptywa
korzystnie na sktad mikrobioty jelit.

Wedtug stanowiska Swiatowej Organizacji
Gastroenterologii (WGO, ang. World
Gastroenterology Organisation) niektére
szczepy bakterii (np. Lactobacillus
plantarum 299v, Bifidobacterium bifidum
MIMBb75, Saccharomyces boulardii)
podane w odpowiednio dobranej dawce
moga tagodzi¢ objawy i poprawiac jakos¢
zycia 0s6b cierpigcych na zaburzenia
takie jak zespdt jelita nadwrazliwego.
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Odpowiednio dobrana probiotykoterapia
moze pomaoc zmniejszy¢ intensywnosc

i czestotliwos¢ bolu brzucha u oséb z IBS.
Dodatkowo moze dojs¢ do polepszenia
rytmu wyproéznien oraz zmniejszenia
uczucia wzdecia.

Warto podkresli¢, ze aktualnie nie ma
jednego szczepu, ktory wykazywatby
korzystne dziatanie u wszystkich
pacjentéw cierpigcych na IBS. Obecnie na
rynku dostepnych jest wiele preparatow,
ktore reklamowane sg jako pomocne

w IBS. To wazne, aby przed rozpoczeciem
probiotykoterapii porozmawiad

z lekarzem, w celu ustalenia
odpowiedniego rodzaju i dawki
suplementacji.




Dieta to nie wszystko...
Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowie
psychiczne w IBS

Pomimo, ze odczuwasz dolegliwosci ze
strony ukiadu pokarmowego, to sama
modyfikacja diety nie wystarczy, by
doszto do zminimalizowania objawow.
Warto zwréci¢ uwage takze na rodzaj

i ilos¢ aktywnosci fizycznej, poziom
stresu i jako$€ snu.

Aktywnos¢ fizyczna w IBS

Dolegliwosci bolowe brzucha, wzdecia,
biegunki oraz inne objawy wystepujgce
w IBS nie utatwiajg podejmowania

aktywnosci fizycznych. Osoby cierpigce
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na IBS, z obawy o nadaktywng prace
jelit oraz konsekwencje ze strony
uktadu pokarmowego, niechetnie
spozywajg positki przed wyjsciem

z domu. Niepodejmowanie regularne;j
aktywnosci fizycznej oraz nadmierne
ograniczenie spozywania positkow moze
skutkowac przybieraniem masy ciata.
Problemem jest rowniez stres chorych
zwigzany z uczestnictwem w zajeciach
grupowych czy z przebywaniem

w miejscach publicznych. Pamietajmy
jednak, ze aktywnosc fizyczna jest
jednym z elementéw poprawiajgcych
samopoczucie. Dlatego istotne jest,




zeby wyjs¢ z domu chocby na krotki
spacer. Jezeli dolegliwosci zwigzane z IBS
uniemozliwiajg podejmowanie innych
aktywnosci wysitkowych, to wtasnie do
krotkich, regularnych spaceréw nalezy
ograniczy¢ swoje treningi.

Ruch jest bardzo istotny

w leczeniu IBS, a stosowany

z innymi elementami stylu
zycia, w tym odpowiednim
sposobem odzywiania,
stanowi sposob poprawy
jakosci zycia, jak rowniez
moze skutecznie
przeciwdziata¢ niepozadanym

objawom choroby.

_/

Nalezy zwréci¢ uwage na intensywnosc
podejmowanej aktywnosci. Zbyt
intensywne uprawianie sportu

moze wptyngc¢ niekorzystnie na
prawidtowe funkcjonowanie jelit.

W trakcie intensywnego wysitku
fizycznego krew jest odprowadzana

do miesni i serca, co moze skutkowac
stabszym ukrwieniem i pogorszeniem
funkcjonowania jelit. Cwiczenia o duzej
intensywnosci nie sg wskazane u 0sob
z postacig biegunkowg IBS, poniewaz
mogg nasili¢ biegunki. Z kolei regularny
trening o umiarkowanej intensywnosci
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moze wptyngc na jelita korzystnie. Nie
spowoduje to zupetnego wyeliminowania
przyczyn IBS i wyleczenia choroby.
Jednak dzieki regularnej aktywnosci
mozna zmniejszy¢ objawy i poprawic

funkcjonowanie catego organizmu.

Codzienny wysitek fizyczny wptywa
korzystnie na dziatanie funkcjonalnej
ttoczni brzusznej, ktéra sprzyja
prawidtowemu wyproéznianiu. Natomiast
uprawianie aktywnosci takiej jak

np. bieganie, poprawia perystaltyke

jelit, co jest istotne zwtaszcza podczas
zapar¢. Aktywnosc fizyczna utatwia tez
odprowadzanie gazdw, przez co zmniejsza
czestotliwos¢ wystepowania wzdec.
Cwiczenia wptywaja na tagodzenie stanéw
zapalnych jelit poprzez przeciwzapalne
dziatanie miokin (substancji uwalnianych
z miesni szkieletowych podczas wysitku)

i posrednio dziatajgc na mikrobiote
jelitowa.

Badania wskazujg na korzystny

wptyw wysitku fizycznego o niskiej

i umiarkowanej intensywnosci u oséb

z IBS. Zaobserwowano, ze taka aktywnos¢
tagodzi stany zapalne, co w konsekwencji




zmniejsza stres oksydacyjny i nasilanie
sie objawdw choroby. Dorosli potrzebujg
min. 150 minut umiarkowanych ¢wiczen
tygodniowo. To okoto 20 minut szybszego
marszu dziennie. Ruch jest szczegélnie
istotny w zaparciowym typie IBS,
poniewaz skutecznie poprawia
perystaltyke i przesuwanie sie

tresci pokarmowej w kierunku jelita

zrelaksowac umyst i ciato

grubego. Wiasnie dlatego, aktywnosc
fizyczna jest skuteczng profilaktyka
zaparc i dobrym sposobem naich
eliminacje.

W problemach zwigzanych z objawami
IBS poleca sie ¢wiczenia aerobowe
czyli ¢wiczenia o niskiej lub Sredniej
intensywnosci, takie jak:

E| spacery, nordic walking - 20 minut spaceru dziennie pozwala
uwolni¢ endorfiny (hormon szczescia), poprawia nastroj,
wspomaga tagodzenie lekéw i objawow jelitowych

tai-chi - chinska gimnastyka medytacyjna pomagajaca

pilates - ¢wiczenia dajgce Swiadomos¢ wiasnego ciata w codziennych
czynnosciach oraz przywracajgce rownowage psychofizyczng

gimnastyka - wykonywana w godzinach porannych dodatkowo
pobudza metabolizm na caty dzien

Zalecane sg rowniez ¢wiczenia stabilizacyjne z wykorzystaniem
funkcjonalnej ttoczni brzusznej, takie jak ¢wiczenia zwigzane

z ruchem, wykorzystujgce ruchy rotacyjne tutowia, wzmacniajgce
miesnie tutowia, ¢wiczenia oporowe z wykorzystaniem
elastycznych tasm do ¢wiczen czy joga oraz ¢wiczenia oddechowe,
ktore redukujg stres, poprawiajg samopoczucie, a takze korzystnie
wptywajg na zwiekszenie Swiadomosci swojego ciata




Elementem wspomagajgcym
postepowanie w IBS moze by¢
osteopatia.

Osteopatia, podobnie jak fizjoterapia,

to system diagnostyki i leczenia

wielu schorzen. To wolna od lekéw,
nieinwazyjna terapia wykorzystujgca
wiele technik, chwytdw i pozycji
utozeniowych pacjenta, ktorej

celem jest poprawa funkcjonowania
wszystkich uktadéw organizmu poprzez
zastosowanie odpowiednich technik
manualnych.

Podstawowym celem leczenia
osteopatycznego stosowanego w IBS

jest zmniejszenie przewlektego bélu,

jak rowniez stanu zapalnego w obrebie
uktadu pokarmowego. W leczeniu
chorych na IBS stosuje sie techniki
manualne skoncentrowane na
strukturach uktadu nerwowego, krazenia,
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strukturach kregostupa, uktadzie
trzewnym, przeponie miednicznej
i oddechowe;.

Celem ich stosowania jest przywrécenie
homeostazy, normalizacja pracy
wegetatywnego uktadu nerwowego
odpowiedzialnego m.in. za unerwienie
narzgdéw wewnetrznych, pobudzenie
aktywnosci uktadu limfatycznego oraz
opanowanie dysfunkcji somatycznych,
tzn. dolegliwosci odczuwanych przez
pacjentow jako dolegliwosci fizyczne.
Wykorzystuje sie do tego celu techniki
wisceralne (trzewne).

W terapii osteopatycznej wazne jest, zeby
nie przekierowac pracy na odcinek jelita
ani brzucha, ktéry danego dnia wykazuje
objawy. Tego rodzaju dziatanie nie
rozwigzuje podstawowych probleméw
zwigzanych z odruchami jelitowymi

i nawykami, na ktére mozna wptyngc
jedynie przez prace nad wszystkimi
napieciami u chorych, a nie jedynie

nad tymi, ktére sg aktywne w danym
momencie. Nie nalezy zapominaé, ze
w leczeniu pacjenta z IBS kluczowa
jest wspétpraca interdyscyplinarna
lekarza, dietetyka, psychologa,
fizjoterapeuty/osteopaty.




Os mozg - jelita w IBS

Przyczyny IBS nie sg do konca
poznane, jednak uwaza sie, ze
jednym z gtéwnych czynnikdw sg
zaburzenia wzajemnej komunikacji
miedzy uktadami nerwowym,
hormonalnym, immunologicznym

i pokarmowym. Jelita czesto nazywa
sie ,drugim mozgiem”, poniewaz maj3
wiasny, enteralny uktad nerwowy.
Terminem ,,0$ mozgowo-jelitowa”
badz ,jelitowo-mozgowa” nazywamy

skomplikowang, ciggta, dwukierunkowg
komunikacje miedzy uktadem
trawiennym, a moézgiem. Na interakcje
miedzy uktadem nerwowym

i pokarmowym wptywa w duzym stopniu
mikrobiota jelitowa, a odgrywana

przez nig rola w funkcjonowaniu

catego organizmu jest wcigz badana.
Wiemy natomiast, ze powstawanie
zaburzen czynnosciowych przewodu
pokarmowego w IBS jest Scisle zwigzane
z sygnatami przekazywanymi przez mézg
i uktad nerwowy.

Regulacja czynnosci jelit przez moézg i odwrotnie
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perystaltyka
przepuszczalno$¢ jelitowa
wydzielanie i trawienie
odczuwanie bélu

odczuwanie gtodu i sytosci




Zdrowie psychiczne osob z IBS

Stres i emocje takie jak np. niepokdj, lek
mogg wptywad na prace jelit. Reakcja
bedgca efektem sytuacji stresowe;j

moze objawiac sie nadaktywnoscig

jelit i biegunka lub wrecz przeciwnie -
spowalniac ich prace powodujac
zaparcia. To dziata w obie strony,
poniewaz jelita w takiej sytuacji
LWysytajg” do mdzgu sygnaty, ktére moga
mie¢ wptyw na zdrowie psychiczne.

Inaczej mowigc, zta kondycja jelit

moze wywotywac u danej osoby

stres lub niepokéj, z kolei stresujgce
sytuacje czesto powodujg zaostrzenie
objawoéw. Efektem tego jest zwiekszone
ryzyko wystgpienia zaburzen zdrowia
psychicznego - gtéwnie standw lekowych
i depresyjnych - u 0s6b z zespotem

jelita nadwrazliwego. Z tego powodu
interwencje nastawione na poprawe
funkcjonowania psychicznego okazujg sie
skuteczne w leczeniu objawow IBS.

leku przed

stresu

R

—

bezsilnosci

wyjsciem z domu

leku przed jedzeniem

niskiej samooceny

— -

zdezorientowania

frustracji

bezradnosci

przemeczenia

poczucia osamotnienia

Leczenie psychiatryczne jest jednym z elementow terapii IBS
rekomendowanym przez Polskie Towarzystwo Gastroenterologii.
Wprowadzenie odpowiedniej farmakoterapii zaburzen nastroju

moze okazac sie niezbedne w uzyskaniu trwatej poprawy w IBS.

Jesli podejrzewasz, ze w Twoim przypadku stres czy lek odgrywajq istotng
role w wystepowaniu objawow IBS, skonsultuj sie z lekarzem psychiatrq. j




Lepsze funkcjonowanie
z IBS - wskazowki

Wystepowaniu IBS sprzyja wiele
czynnikow, na ktére nie mamy wptywu.
Jest jednak cos$, co zalezy od nas -
zmniejszajgc wptyw stresu i dbajgc o swoj
dobrostan psychiczny, mozemy ztagodzi¢
objawy choroby.

Dbaj o zdrowy sen

Regularny i niezakiécony sen jest
podstawg fizycznego i psychicznego
funkcjonowania organizmu cztowieka.
Optymalnie powinien on trwac
nieprzerwanie 7-8 godzin. Chcgc zadbac
o lepszy sen, warto wprowadzi¢ korzystne
dla niego nawyki. Przestrzeganie zasad
higieny snu, takich jak nieuzywanie
urzgdzen elektronicznych przed snem

i unikanie kofeiny w drugiej potowie
dnia, moze pomoéc osobom, ktore

majg trudnosci z uzyskaniem lepszej
jakosci snu.

Pamietaj, ze nie musisz wprowadzac
wszystkich zmian naraz - zacznij od
tych, ktére dzi$ wydajg Ci sie najbardzie;
mozliwe do zrealizowania.

Jesli masz trudnosci z utrzymaniem
higieny snu, nie widzisz efektow swoich
staran lub podejrzewasz u siebie
bezsennos¢, skieruj sie do poradni
leczgcej zaburzenia snu. W poprawie snu
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Co mozesz zrobié, aby
Twoj sen byt lepszy?

staraj sie wstawac i ktas¢ spac
o statych porach

unikaj drzemek w ciggu dnia

zjedz niezbyt obfitg kolacje na
2-3 godziny przed snem

nie pij alkoholu

wprowadz tagodny, regularny ruch na
Swiezym powietrzu, np. spacery

unikaj intensywnego wysitku
fizycznego tuz przed snem

ogranicz ogladanie telewizora,
korzystanie ze smarfona, tabletu,
komputera na co najmniej 1 godzine
przed snem

ogranicz spozycie kofeiny (m.in. kawy,
herbaty) na kilka godzin przed snem

wycisz i zrelaksuj sie przed snem

wywietrz pokdj i zadbaj o optymalng
temperature pomieszczenia
W czasie snu

zadbaj o zaciemnienie sypialni

$pij na wygodnym, niezbyt miekkim
materacu




moze Cie wspomoc lekarz psychiatra
lub wyspecjalizowany psychoterapeuta
poznawczo-behawioralny. Na rynku
istniejg rowniez aplikacje umozliwiajgce
samodzielng prace nad poprawag
jakosci snu.

Zidentyfikuj zrodta stresu
i ogranicz ich wptyw

Stres jest naturalny i konieczny

dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Jest on odpowiedzig na
zagrozenie uruchamiajgc reakcje
Luciekaj albo walcz". Problem pojawia
sie wtedy, kiedy pobudzenie organizmu
przedtuza sie, mimo braku wystepowania
realnego zagrozenia. Przewlekty stres
wigze sie z zaburzeniami pracy uktadu
pokarmowego m.in. zwolnieniem
perystaltyki jelit czy hamowaniem
produkcji enzymow trawiennych.

W dtuzszym czasie dochodzi rowniez

do zmiany réznorodnosci mikrobioty,
zaburzenia funkcjonowania bariery
jelitowej oraz rozwoju stanéw zapalnych.

Dla wielu z nas podstawowym stresorem
na co dzien jest praca. Jesli w czasie
wykonywania obowigzkéw stuzbowych
czujesz sie przyttoczony, sprobuj:

* wstac od biurka, rozprostowac
sie i wykonac lekkie ¢wiczenia
np. rozcigganie, a po pracy wybierz
sie na joge lub pilates z bliskg osobg

* w przerwie zrob krétki spacer po
domu lub biurze

* wez kilka gtebokich oddechéw, gdy
czujesz sie niespokojny

Zastanow sie, kiedy
obserwujesz u siebie
nasilenie objawow. Czy

sg to dni, kiedy czeka Cie
wazne spotkanie w pracy?
Moze przed egzaminem?
Sprawdz, czy objawy s3
tagodniejsze, kiedy stres
zwigzany ze szkotg czy praca
nie wystepuje np. w czasie
weekendu lub urlopu. Moze
to oznaczac, ze aby uzyskac
trwatg poprawe konieczne
beda: wprowadzenie technik
pomagajacych efektywnie
radzi¢ sobie ze stresem

na co dzien, modyfikacja
trybu pracy lub w skrajnych
przypadkach — rozwazenie

zmiany miejsca zatrudnienia.j
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Choroba jest réwniez istotnym,

a czesto pomijanym zZrodiem stresu.
Objawy zwigzane z IBS s3g ucigzliwe

i zwigzane z czestym dyskomfortem.
Osoby cierpigce na IBS doswiadczajg
trudnosci, ktére w znacznym




stopniu wptywajg na codzienne
funkcjonowanie - przewlekte biegunki,
zaparcia, wzdecia, béle brzucha moga
nasila¢ niepokdj i znacznie obnizac
jakos¢ zycia. W przypadku wystepowania
dolegliwosci jelitowych nawet proste
codzienne czynnosci, takie jak wyjscie
do sklepu lub spotkanie ze znajomymi,
mogg powodowac stres ze wzgledu

na obawy zwigzane ze spozywaniem
positkéw poza domem czy brakiem
dostepu do tazienki.

Odpoczywaj i spedzaj czas z bliskimi

Regularny odpoczynek najlepiej
zapobiega negatywnym skutkom
stresu, przemeczeniu czy wypaleniu.
Powinnismy wypoczywac nie tylko

w trakcie urlopu - warto tak planowac

prace, aby kazdego dnia znalez¢ czas

na regeneracje. Pomocne moze by¢
planowanie tego czasu z wyprzedzeniem.
Formy wypoczynku moga by¢€ rézne -
wazne, zeby byly dopasowane do
naszego temperamentu, stylu zycia,
potrzeb i mozliwosci.

Spedzanie czasu z bliskimi jest
waznym elementem zdrowego stylu
zycia, poniewaz utrzymywanie relagji
sprzyja naszemu zdrowiu zaréwno
psychicznemu, jak i fizycznemu.
Autentyczne, zdrowe relacje wptywajg
na redukcje odczuwanego stresu,
zapewniajg wsparcie emocjonalne,
sprzyjajg rozwojowi osobistemu

i zaspokajajg potrzebe przynaleznosci,
ktdra jest jedng z kluczowych potrzeb

cztowieka.

Cwiczenie nr 8

» % % 9 H

czas wolny na relaks.

Juz dzi$ zaplanuj i zapisz w kalendarzu czas na odpoczynek. Moze to by¢ wyjscie
do kina czy teatru, spotkanie z przyjacielem lub grupg znajomych, spacer w parku,
prace w ogroédku lub lezenie i nicnierobienie. Jesli z wyprzedzeniem zarezerwujesz
czas na odpoczynek, wieksza bedzie szansa na to, ze faktycznie poswiecisz swoj
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Cwicz uwaznosé

Uwaznosc¢ to skupianie sie na tu

i teraz, bez oceniania odbieranej
rzeczywistosci. Bycie obecnym, pozwala
na obserwacje mysli, doznan czy
otoczenia. W IBS regularnie stosowana
praktyka uwaznosci moze wptywac

na zmniejszenie stresu i niepokoju
powodowanego przez wystepowanie
objawdéw, obnizenie odczuwanego bdlu
i wrazliwosci trzewnej oraz poprawe
jakosci zycia.

Uwaznos¢ mozna praktykowac na
co dzien. Na poczatek, treningiem
uwaznosci moze byc tak naprawde kazda

czynnos¢, w ktdrg sie zaangazujemy

i skupimy na jej wykonaniu bez
rozpraszania. Moze to byc¢ spacer

w lesie z uwaznoscig na dzwieki,
zapachy i inne doznania; prace domowe
jak, np. odkurzanie, prasowanie,
zmywanie naczyn, gotowanie; czynnosci
higieniczne - mycie rak, zebdw.
Cwiczenie dotyczace bycia uwaznym

W czasie jedzenia znajdziesz na str. 15

Dalszg prace nad uwaznoscig wspomagac
mogg techniki relaksacyjne takie jak:
medytacja, ¢wiczenia oddechowe,
skanowanie ciata, trening autogenny
Schultza czy trening progresywne;j
relaksacji miesniJacobsona.

Cwiczenie relaksacyjne: Oddychanie pudetkowe (po kwadracie, box breathing)

Wdychaj powietrze

przez nos przez
4 sekundy.

A

Zrbb kolejng pauze

> Wstrzymaj oddech
na 4 sekundy.

\4

Zréb wydech przez nos

na 4 sekundy. -

trwajacy 4 sekundy.

Jesli 4 sekundy to za duzo, mozesz zaczg¢ od 2 lub 3 sekund.
Powtarzaj cykl max. 10 razy z rzedu.




Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Zaburzenia sygnalizacji w osi mdzgowo-
-jelitowej odgrywajg wazng role w IBS,

a ukierunkowanie na te oS za pomoca
terapii psychologicznych zapewnia
dodatkowe mozliwosci leczenia.

Pamietaj, ze kazda osoba jest inna i moze

potrzebowac¢ odmiennego rodzaju
oddziatywania. Porozmawiaj z lekarzem
prowadzgcym na temat mozliwosci
wprowadzenia wielokierunkowego
podejscia w leczeniu IBS.

Terapia poznawczo-
-behawioralna (CBT)

Terapia poznawczo-behawioralna
(CBT) ma na celu modyfikacje sposobu
myslenia, odczuwania, zachowania

i reagowania w celu zminimalizowania
lub wyeliminowania niepozgdanych
mysli i zachowan. W terapii CBT w IBS
praca obejmuje to, w jaki sposéb
osoba doswiadczajgca objawow,

mysli i zachowuje sie w zwigzku

z ich wystepowaniem. Czesto zdarza
sie, ze pacjenci unikajg pewnych
pokarmdw lub sytuacji, ktére ich
zdaniem mogg powodowac lub
nasila¢ objawy. Z biegiem czasu te
naturalne reakcje mogg prowadzic
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do izolacji, niepokoju i stosowania
znacznych restrykcji zywieniowych.
W trakcie terapii poznawczo-
-behawioralnej wypracowywane sa
bardziej adekwatne reakcje oraz
poczucie sprawczosci w radzeniu
sobie z trudnymi sytuacjami

i doswiadczeniami. Ponadto, w ramach

psychoterapii prowadzona jest nauka
umiejetnosci relaksacyjnych, aby
zmniejszac¢ napiecie i dyskomfort,
ktorych wystepowanie bezposrednio
wptywa na reaktywnos¢ uktadu
nerwowego.

Terapia akceptacji
i zaangazowania (ACT)

Terapia oparta na akceptacji

i zaangazowaniu (ACT) to

podejscie nalezgce do nurtu
poznawczo-behawioralnego. Jej celem
jest rozwiniecie postawy akceptacji
wobec pojawiajgcych sie mysli i uczuc
oraz zaangazowanie w dziatania
sprzyjajgce wartosciowemu zyciu.
Stosowanie technik ACT u 0s6b z IBS
pomaga w elastycznym i skutecznym

radzeniu sobie z objawami, zmniejszeniu

zachowan unikowych oraz leku
zwigzanego z choroba.




Hipnoterapia

Hipnoza medyczna, tak samo jak
terapia poznawczo-behawioralna, jest
jednym z oddziatywan o udowodnionej
skutecznosci w redukcji objawow

IBS. Badania prowadzone od lat 80.

XX wieku wskazujg, ze skutecznosc
hipnoterapii pacjentéw z zespotem
jelita nadwrazliwego wynosi do 80%,

a efekty sg dtugotrwate. Uniwersytet
Monasha potwierdza, ze hipnoza jest
tak samo skuteczna jak stosowanie
opracowanej przez nich diety

o niskiej zawartosci FODMAP.

Stosowanie hipnozy medycznej

moze regulowac sygnatly przesytane
miedzy mdzgiem a jelitami, redukujgc
odczuwany stres, bol czy napiecie
wewnetrzne. Poprawa komunikacji
na osi mézg-jelita sprzyja tagodzeniu
objawdw IBS: poprawia motoryke
przewodu pokarmowego i zmniejsza
jego wrazliwos¢. Skuteczna hipnoza
jest w stanie poprawic réwniez ogolne
samopoczucie i jakos¢ zycia.

Nalezy pamietac o tym, ze hipnoza
nie jest lekarstwem na wszystko.
Udowodniono, ze przynosi
dtugotrwate korzysci, jednak jest to
metoda kosztowna i czasochtonna.

Powinna by¢ przeprowadzana przez
wykwalifikowanego hipnoterapeute.

U niektérych pacjentéw w ogdle nie
zadziata. Najlepiej, aby tego typu
oddziatywanie stosowane byto wraz

z konwencjonalnymi metodami leczenia
IBS, czyli farmakoterapig i dieta.

Czy wiesz, ze...

Zapewne hipnoza kojarzy Ci
sie z obrazem przedstawianym
w filmach czy programach
telewizyjnych. Hipnoza
przedstawiana jest jako
sztuczka magiczna, gdzie
osoba zahipnotyzowana jest
szybko wprowadzana w trans
i wykonuje wszystkie, nawet
najbardziej abstrakcyjne
polecenia hipnotyzera.

W rzeczywistosci osoba
wprowadzona w stan hipnozy
jest zazwyczaj zupetnie
Swiadoma tego, co dzieje sie
zarowno podczas sesji, jak

i po niej. Sam stan hipnozy
jest stanem gtebokiej
relaksacji i skupienia,

przypominajacym medytacje.j
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jedzenie w pospiechu
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niewystarczajgca
ilos¢ ptynéw

zbyt intensywne
treningi

problemy w bliskich
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uciskajgce brzuch

naduzywanie lekow
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Najczesciej zadawane pytania

Osoby, ktére otrzymujg diagnoze IBS
majg wiele watpliwosci dotyczgcych
choroby, zmiany sposobu zywienia
czy stylu zycia. Dlatego ponizej
odpowiadamy na pytania, ktére
najczesciej padajg podczas konsultacji
dietetycznych i psychodietetycznych
w Centrum Dietetycznym Online.

Czy w IBS konieczne jest
stosowanie diety bezglutenowej?

Nie ma wskazan, aby wraz z diagnozg
IBS od razu wykluczy¢ z positkéw

gluten. Tak sie jednak sktada, ze wiele
produktéw zbozowych zawierajgcych
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gluten jednoczesnie zawiera FODMAP,
czyli tatwo fermentujgce weglowodany.
U niektorych osob z IBS stosowanie
diety z ograniczeniem FODMAP

moze przyniesc korzysci. W praktyce

u takich oséb, podobnie jak w diecie
bezglutenowej, eliminuje sie spozycie
produktéw zbozowych na bazie pszenicy,
zyta i jeczmienia, zwtaszcza w pierwszym
etapie stosowania diety. Bezwzglednym
wskazaniem do stosowania diety
bezglutenowej jest celiakia. Mozna
poruszyc¢ ten temat podczas konsultacji
z lekarzem by wykluczy¢ ewentualne
wspotwystepowanie tej choroby.



https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/

Jakie zmiany stylu zycia mogqg
pomoc w tagodzeniu objawow?

Aspekty stylu zycia na jakie warto zwrocic
uwage to:

* indywidualnie dobrany sposéb
zywienia,

* wysypianie sie,

* zmniejszenie ilosci stresu, napiecia,

* wspierajgce relacje,

* odpowiednio dobrana aktywnos¢
fizyczna.

Czy IBS mozna wyleczyc
raz na zawsze?

IBS ma charakter nawracajacy.
Charakterystyczne sg okresy zaostrzen
i remisji. Dodatkowo, nawet w lepszych
okresach, mogg wystepowac state,
niewielkie dolegliwosci lub dyskomfort.
Warto miec lekarza prowadzgcego -
gastrologa, ktéry zna przebieg choroby
i w nawracajgcych dolegliwosciach
bedzie mdégt odpowiednio pokierowac
leczeniem.

Czy farmakoterapia pomaga
w leczeniu IBS?

O wigczeniu zaréwno farmakoterapii, jak
i probiotykoterapii decyduje specjalista.
Terapia lekami powinna by¢ dobrana
indywidualnie w celu ztagodzenia
dominujgcych objawéw, zaréwno tych ze
strony uktadu pokarmowego, jak i innych,
np. zaburzen lekowych. Modyfikacje
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sktadu mikrobiomu mozna osiggnac
poprzez wdrozenie odpowiednio
dobranej probiotykoterapii. Terapia
farmakologiczna powinna byc¢ potgczona
z wigczeniem odpowiednich zmian

w stylu zycia i sposobie odzywiania.

Czy warto zrobic testy na
nietolerancje pokarmowe
w przypadku IBS?

Badania diagnostyczne w celu
stwierdzenia IBS powinny by¢
wykonywane na zlecenie lekarza.

Mimo, ze testy na obecnos¢ przeciwciat
przeciwko antygenom pokarmowym

w klasie IgG sg dostepne i intensywnie
reklamowane, nie ma podstaw, aby uznac
ich wyniki za wigzgce w przypadku IBS.

Co oprocz leczenia i diety
mozna zrobic dla poprawy
stanu i przebiegu IBS?

Odpowiednio dobrany sposdb zywienia
jest jednym z filaréw dobrego stanu
zdrowia i poprawy funkcjonowania
uktadu pokarmowego, jednak nie
jedynym. Warto zadbac takze o:

odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu

(optymalnie 7-8 godzin),

* redukcje napiecia i stresu,

* wigczenie umiarkowanej
aktywnosci fizycznej,

* czas, spokdj, komfort i warunki do

zachowania odpowiedniego rytmu

wyproznien.
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Materiaty dodatkowe
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DIETA
LEKKOSTRAWNA

Dieta lekkostrawna, zwana rowniez tatwostraw- w trakcie leczenia onkologicznego, stanach

na, jest modyfikacjg zywienia osob zdrowych, gorgczkowych, w czasie rekonwalescencji po
polegajgca na doborze odpowiednich produk- zabiegach operacyjnych oraz u 0sob w pode-
tow spozywczych i technik kulinarnych. Stoso- sztym wieku. Jej funkcjg jest odcigzenie prze-
wana jest w chorobach przewodu pokarmowe- wodu pokarmowego przez utatwienie trawienia
go (m.in. wrzodach zotgdka i dwunastnicy, i wchtaniania sktadnikow odzywczych, a tym
stanach zapalnych btony sluzowej zotgdka), samym poprawa stanu odzywienia.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

o Spozywaj 5-6 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny). Ostatni positek
spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np. ogladania
telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego, zalecang metodg przygotowywania potraw jest przede
wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergami-
nie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podrazniaé¢ przetyku. Unikaj spozywania potraw
goracych i zimnych.

Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajgce w zotgdku, wzmagajgce wydzielanie soku zotgdkowego,
wzmagajace perystaltyke jelit, powodujgce wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy np. tluste
produkty, potrawy smazone na ttuszczu i wedzone, nasiona roslin strgczkowych, alkohol, ostre

przyprawy.

Ogranicz spozycie produktow petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow zgodnie z indywidualng
e tolerancja. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci wprowadzaj te produkty stopniowo, w niewielkich
ilosciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu.

Stosuj metody, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:
- usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocéw,
o - oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy kalarepy),
- wydtuzaj czas gotowania,
- rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

e Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptyndw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach).

Inne elementy stylu zycia

a Wyeliminuj alkohol z diety.

a Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Jezeli jestes$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne beda techniki relaksa-
a cyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Bibliografia:

1. Poniewierka E.: Dietetyka Kliniczna. Wydawnictwo UMW, Wroctaw, 2016.

2. Ciborowska H, Rudnicka A.: Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka. PZWL, Warszawa, 2021.

3. Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021.

4. Reinhard T, Width M.; red. wyd. pol. Chojnacki J., Klupiriska G.:Dietetyka Kliniczna. Edra Urban & Partner, Wroctaw, 2019. 2
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DIETA LEKKOSTRAWNA

Produkty zalecane i niezalecane w diecie lekkostrawne;

¥

Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Pamietaj, Ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegodlnych positkow i jakos¢ wybranych produktow. Produkty

z kolumny zalecanych powinny by¢ dobrze tolerowane. Jednak w przypadku wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektdre z tej
listy nalezy rowniez wyeliminowac z diety. Produkty z kolumny niezalecanych sg powszechnie uwazane za ciezkostrawne, jednak te,
ktore majg wysokg wartos¢ odzywczg i sg dobrze tolerowane warto, aby zostaty w diecie.

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Warzywa « warzywa w formie obranej i przetworzonej termicznie « cebula, por, czosnek,
(gotowane/pieczone): marchewka, korzen pietruszki, « kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewki
burak, dynia, kabaczek, cukinia, papryka pieczona bez = 0gorek surowy, papryka ze skéra
v skorki, brokut, szpinak, mtoda fasolka szparagowa, « grzyby
(@@ @ groszek cukrowy «w occie i konserwowe
U » na surowo: zielona satata, starta « inne kiszone
marchewka z jabtkiem (marchewka moze by¢
sparzona), pomidor bez skorki, cykoria, ogérek kiszony
Owoce = owoce w formie obranej, przetartej i/lub przetworzonej « cytryny, pomarancze, mandarynki, grejpfruty,
1] termicznie (gotowane/pieczone): jabtko, gruszka, limonki, sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona,
Q brzoskwinia, banan, jagody, boréwki, morele, mango, gruszki, porzeczki
@ ( O ) melon = owoce z drobnymi pestkami np. maliny, figi, truskawki
! « suszone, kandyzowane, w syropach
Produkty zbozowe « pieczywo: pszenne, butki pszenne, sucharki « pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel

« drobne kasze: jaglana, manna, kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna

» komosa ryzowa, amarantus

« ryz biaty

« jasne makarony: pszenne, ryzowe

« ptatki owsiane gérskie btyskawiczne, ptatki ryzowe,

ptatki jaglane

« chrupki kukurydziane, wafle ryzowe

» maka pszenna oczyszczona, kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

il 5\
Y 53
¥ 22
w NS

Ziemniaki « gotowane, pieczone w folii (bez dodatku ttuszczu)
Mieko *mleko do 2 % zawartosci ttuszczu

i produkty mleczne « produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru)
do 2% zawarto$ci ttuszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
o skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko

9 U « chude i potttuste sery twarogowe
— | 3

» mozzarella light
Mieso

« naturalne serki twarogowe
i przetwory miesne

A=

ILEKO

Mi

« chude migsa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik

« w umiarkowanych ilo$ciach chuda wotowina
i wieprzowina (schab $rodkowy, poledwiczki)

« chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab
sSrodkowy, pieczona piers z indyka/kurczaka

« ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

« otreby: pszenne, zytnie, owsiane

« gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana,
jeczmienna peczak

= ryz: brazowy, dziki, czerwony

- makaron petnoziarnisty

« pieczywo cukiernicze

- dostadzane ptatki $niadaniowe, muesli

 ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta np. puree

* smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

« petnottuste mleko

» mleko skondensowane

* $mietana

« jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne,

« ser petnottusty twarogowy

« ser topiony, sery zotte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

- ser feta

- thuste miesa np. wotowina, wieprzowina (zeberka,
karkéwka, golonka), baranina, gesina, kaczka

« ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek,
mielonki

« konserwy miesne, wedliny podrobowe np.
salceson, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka

Ryby « chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne: = ryby w oleju np. $ledzie
i przetwory rybne dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, * ryby wedzone
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp « konserwy rybne
« paluszki rybne w panierce
—
Jaja « jaja gotowane na miekko, w koszulce « jajko na twardo
* jajecznica na parze = smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle, boczku,
/\l « omlet smazony bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci smalcu
ttuszczu « jajka z majonezem, tlustymi sosami
@\/ 3
e Narodowe Centrum
M|n|st(?rstwo q p ;{{G&?}' Y E Edukacji Zywieniowej
Zdrowia Ao W§  ul Powsiriska 61/63
NARODOWY PROGRAM ZDROWIA oy H 02-903 Warszawa
- ncez.pzh.gov.pl
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DIETA LEKKOSTRAWNA

Produkty zalecane i niezalecane w diecie lekkostrawne;

Grupa produktow

Nasiona roslin stragczkowych
i ich przetwory

)Y
Ttuszcze
Orzechy, pestki, nasiona

6>

Stodycze, desery,
stone przekaski

Przyprawy i sosy

1
vy

Obroébka
technologiczna
potraw

—£70

{7’

Zalecane

¥

Centrum
Dietetyczne Online

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej

Niezalecane

« napoj sojowy bez dodatku cukru
« naturalne tofu

« ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, Iniany

» masto i masto klarowane,

» mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego,

* margaryny miekkie

« brak

» domowe ciasto drozdzowe/szarlotka

« kisiele, galaretki, budyn bez dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

« dzemy owocowe bez pestek o niskiej zawartosci cukru

» midd

« gorzka czekolada min. 70% kakao

» woda mineralna niegazowana

« staby napar z herbaty czarnej, zielonej i owocowej

« bulion warzywny

« napary ziotowe

« kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa

» kompoty

« napoje roslinne bez dodatku cukru (np. ryzowe,
owsiane, migdatowe)

« pieprz ziotowy

» melisa, cynamon, wanilia, gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran

« suszone ziota np. natka pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek, oregano estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, imbir, rozmaryn

« papryka stodka

« sok z cytryny, limonki

« zupy na stabych wywarach warzywnych lub chudych
miesnych

» migsa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem zalecanych
technik kulinarnych

«ryz, kasze i makarony z grupy zalecanych, lekko
rozklejone

« kopytka kluski slaskie, kluski lane z wody, pierogi
z wody z chudym miesem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni bez tluszczu

« gotowanie w wodzie, gotowanie na parze
« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe,
w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na tackach)
« pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem bez
ttuszczu*
- smazenie bez dodatku ttuszczu*
- duszenie bez wczesniejszego obsmazania

*staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak okazjonalnie
mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego

= wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, béb

« pasty z nasion roslin, straczkowych

» maka sojowa

» makarony z nasion roslin strgczkowych
np. z fasoli, grochu

» smalec, stonina
= margaryny twarde (w kostce)
« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

= orzechy, np. wtoskie, laskowe

« pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika

« solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach i chipsach

« cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza

« konfitury i dzemy wysokostodzone

» czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe

« cukierki i gumy bez cukru zawierajace alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol

« stone przekaski

« lody

» ciasta z kremem, ciasta, torty, batony, bita $mietana,
paczki, faworki

« cukierki, chatwa

» kawa naturalna

» woda gazowana

» "wody” smakowe

« soki owocowe, nektary

» stodkie napoje gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/syropem glukozowo-fruktozo-
wym/fruktoza

* napoje energetyczne

» napoje alkoholowe

« kostki rosotowe

« s6l np. kuchenna, himalajska, morska

» mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢ soli

« ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

« gotowe sosy

* majonez

« ostre przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
chilli/ostra papryka

» musztarda, chrzan, ocet

» zupy na ttustych wywarach miesnych

» zupy i sosy z zasmazka

» zupy, sosy w proszku, zupki chinskie

» zywnosc¢ typu fast food (np. frytki, hamburgery,
hot-dogi, kebab, zapiekanki)

« gotowe dania w stoikach, w panierce

> migsa i ryby w panierce

= smazenie na gtebokim ttuszczu

» duszenie z wczesniejszym obsmazeniem na
gtebokim ttuszczu

« pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

 panierowanie
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DIETA LEKKOSTRAWNA " i
¥

Narodowe Centrum . .
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakos$ciowy diety lekkostrawnej

SNIADANIE:

Omlet ze szpinakiem

* jajka

* szpinak

« oliwa z oliwek

* butka pszenna

* masto

+ pomidor bez skéry

Il SNIADANIE: OBIAD:
Kanapki z pastg z kurczaka i warzyw Pieczony dorsz z puree ziemniaczanym
i suréwka z marchewki
* migso z kurczaka * papryka czerwona
(gotowane z bulionu) stodka, majeranek - filet z dorsza + ziemniaki
* marchew * butka grahamka « sok z cytryny, koper, * masto
« korzen pietruszki * satata bazylia suszona, ziota * marchew
* seler + pomidor bez skorki prowansalskie « jabtko
PODWIECZOREK: KOLACJA:
Budyn jaglany z duszonymi owocami Kasza kuskus z pieczonymi warzywami

i mozzarellg light
« ptatki jaglane
+ mleko 2% « kasza kuskus
+ duszona brzoskwinia i jabtko * pieczona cukinia
* pieczona dynia
* pieczona pietruszka
» mozzarella light
+ oliwa z oliwek
+ tymianek, oregano

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsinska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl
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