ZALECENLA DIETETYCZNE W NADWRAZLIWOSCI JELIT

Zespo6t jelita nadwrazliwego jest zaburzeniem czynnosciowym jelit, ktére moze wystapi¢ w kazdym wieku.
Objawami schorzenia mogg by¢ bole brzucha, wzdecia, a takze zaburzenia oddawania stolca od biegunek
(powyzej 3 wyprdznien na dobe) po zaparcia stolca (ponizej 3 wyprdznien na tydzien).

Dolegliwosci w zespole jelita nadwrazliwego moga by¢ niespecyficzne i nasila¢ si¢ w zaleznosci od wielu
czynnikow m.in. poziomu stresu czy jakosci diety.

Kompleksowe leczenie zespohu jelita nadwrazliwego warunkuje jego skuteczno$¢ i poprawe samopoczucia.
Metody  niefarmakologiczne  powinny  obejmowa¢  modyfikacje stylu  zZycia, szczegOlnie
w zakresie: sposobu odzywiania, aktywnosci fizycznej, dbania o prawidlowsa higiene snu, radzenia sobie ze
stresem oraz wsparcia zdrowia psychicznego.

Cel diety:
zmniejszenie bélu brzucha, wzdeé i zaburzen rytmu wypréznien
poprawa tolerancji pokarmow
normalizacja pracy jelit

Postaé biegunkowa IBS:

U pacjentéw, u ktorych przewazajacym objawem IBS jest biegunka nalezy zmodyfikowac diete tak, aby nie
przecigzata uktadu pokarmowego. Dlatego tez zaleca si¢ stosowanie diety tatwostrawnej. Istotnym aspektem
jest dostosowanie rodzaju oraz ilosci spozywanego blonnika pokarmowego. W tym celu nalezy wykluczy¢
zrodla blonnika nierozpuszczalnego. Wskazane jest takze zwigkszenie podazy ptynoéw, poniewaz utrzymujgca
sie biegunka moze prowadzi¢ do odwodnienia organizmu.

ZASADY DIETY W POSTACI BIEGUNKOWEJ:

e Posilki sporzgdza si¢ za pomocg gotowania.

e Zaleca sie spozywanie produktow zapierajacych, zmniejszajacych perystaltyke jelit: maka ziemniaczana,
oczyszczone produkty zbozowe, czyli m.in. bialy ryz, pieczywo oczyszczone, makaron oczyszczony czy
drobne kasze np. manna, jeczmienna, a takze kakao napar z suszonych jagod, jablka, banany, marchew,
dynia.

o Nalezy uwzgledni¢ w diecie gotowane, duszone lub pieczone warzywa i owoce, pozbawione pestek,
skorki oraz twardych czescel.

e Zaleca sic eliminacje z diety produktow zawierajacych duze ilosci blonnika pokarmowego. Ilos¢
blonnika ulega redukcji po obraniu warzyw i owocow, ugotowaniu, przecieraniu przez sito, miksowaniu,
pozbawieniu pestek.

e Nalezy unika¢ substancji stodzacych np. ksylitol, mannitol, erytrytol, sorbitol poniewaz moga one
nasila¢ biegunki. Stodziki te znajduja si¢ migdzy innymi w gumach do zucia i napojach typu ,,zero”.

o 7 diety wyklucza si¢ w tym okresie mleko i jego przetwory.

e Zabronione jest spozywanie ostrych przypraw, kawy naturalnej i alkoholu.

e Ograniczeniu podlega podaz thuszczow (thuszcze ulatwiajg przesuwanie si¢ mas katowych).

e Produkty zawierajgce cukry rafinowane (cukier, dzemy wysokostodzone, syropy, soki owocowe, mi6d)
rowniez podlegaja wykluczeniu.

e Zaleca si¢ spozywanie positkow o mniejszej objgtosci pie¢ razy dziennie.
e Zaleca sie zwiekszenie podazy ptynéw, w celu uniknigcia odwodnienia.




Produkty zalecane i niezalecane w postaci biegunkowej:

‘ Grupa produktow
| Produkty zbozowe

Zalecane

Niezalecane

Chleb pszenny, jasny i czerstwy,
bulki, sucharki, kasza manna,
kukurydziana, ryz biaty, drobne
makarony

Produkty mleczne

Jogurt naturalny, keﬁr, chudy twardg
—jesli pacjent toleruje

Jaja
Mieso, ryby
Thaszcze

Warzywa i owoce

Suche nasiona roslin
straczkowych

Cukier i slodycze

Napoje

;Dodatki do pieczywa
|

Zupy

| Sosy
|

Dodatki do zup

Potrawy z mig¢sa, ryb

Gotowane

Cielecina, indyk, kurczak, krolik,
' wotowina, dorsz, pstrag, sandacz,
!morszczuk, szczupak, fladra, lin, okon

Chleb $wiezy, zytni, razowy, graham,
pieczywo chrupkie, pszenne razowe

z dodatkiem stonecznika, soi, pieczywo
z otrebami, kasza gryczana, grube
makarony

Mieko, thusty twardg, ser z6tty, topiony,
jogurty owocowe

Smazone

Wieprzowina, baranina, dziczyzna, g¢s,
kaczka, wegorz, 1osos, karp, sum, Sledz,
makrela, sardynka

' Oleje rzepakowy, stonecznikowy,

Smietana, smalec, stonina, boczek,

oliwa z oliwek, migkkie margaryny  twarde margaryny

‘Pomidory bez skorki i1 pestek, zielona Kapusta biala, czerwona, wloska,

pietruszka, marchew, dynia, satata
zielona, seler, buraki, jagody czarne,
'banany, jablka - gotowane lub
‘pieczone

pekinska, brukselka, kalarepa, czosnek,
fasolka szparagowa, groszek zielony,
pory, cebula, ogorki, rzodkiewka, rzepa,
gruszki, czere$nie

'w ograniczonych ilosciach

Soczewica, groch, fasola, soja

Miéd, dzem niskostodzony bez pesték— Czekolada, chatwa, lody

| Staba herbata, herbata owocowa,
ziotowa, woda mineralna

Kawa prawdziwa, kakao na mleku,
plynna czekolada, gazowana woda

mineralna, stodkie napoje gazowane,
alkohol

Chudy twarég, chuda szynka,
poledwica, mi¢so gotowane, jaja
gotowane, midd, dzemy
niskostodzone bez pestek, mickkie
margaryny

Thuste wedliny, konserwy, salceson,
pasztetowa, pasztet, smalec, Zo6lte sery,
sery topione, jajecznica na ttuszczu

Rosét jarski, chudy rosot na
cielecinie, pomidorowa, krupnik,
przetarte, podprawiane zawiesing z
maki i jogurtu naturalnego

Na wywarach miesnych, kostnych,
grzybowych, zasmazane, zaprawiane
mlekiem, $mietang, pikantne,
kalafiorowa, kapusniak, fasolowa,
grochowa, ogorkowa

Sosy tagodne — pomidorowy,
potrawkowy, koperkowy, zageszczane
zawiesing z maki 1 jogurtu

Sosy ostre, chrzanowy, cebulowy,
grecki, $mietanowy, majonezowy,
grzybowy

Bulka, grzanki, kasza manna,
jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane
ciasto, drobny makaron

Potrawki, pulpety, pieczone w folii
lub rekawie, duszone bez
wczesniejszego obsmazania

Groch, fasola, pelnoziarniste pieczywo, |
grube kasze i makarony

Smazone, panierowane, kotlety




-
i Ziemniaki

Postaé zaparciowa IBS:

Smazone na tluszezu, frytki

W przypadku IBS z dominujgcymi zaparciami nalezy zadba¢ o odpowiednig podaz frakcji rozpuszczalnej
blonnika pokarmowego, z produktéw takich jak: warzywa, owoce, czy babka plesznik. Warto stopniowo
wlacza¢ do diety wiegksze ilosci dobrze tolerowanych produktéw zbozowych pelnoziarnistych, warzyw,
owocdéw, orzechow, nasion, pestek. Zwigkszanie podazy btonnika powinno wigza¢ si¢ ze zwigkszonym
spozyciem pltynéw, aby sktadnik ten mégt zadziata¢ prawidtowo w przewodzie pokarmowym.

ZASADY DIETY W POSTACI ZAPARCIOWEJ:

Pacjentom, u ktérych nie wystepuja bole i wzdgcia brzucha zaleca si¢ stosowanie diety bogatoresztkowe;:
e Uwzglednij w diecie produktow z duzg ilo$cig blonnika: otrgby, nasiona roslin stragczkowych, buraki,

suszone morele, orzechy, §wieze warzywa i owoce.

Unikaj pokarméw zapierajacych, takich jak: ryz, maka ziemniaczana, banany, czekolada, jasne pieczywo,

mocna herbata, napar z suszonych jagdd, kakao.
Wypijaj co najmniej 2 litréw ptynow.

Sniadanie mozesz poprzedzi¢ szklankg wody, co pobudzi perystaltyke jelit.

Zrezygnuj z pokarmow ostro przyprawionych.

Zrezygnuj z produktéw wzdymajacych, np. cebuli, czosnku, kapusty, roslin straczkowych.

Ogranicz spozycie produktéw bedacych zrédiem cukrow prostych (np. cukru uzywanego do stodzenia
napojow, stodyczy, wyrobéw cukierniczych, dzeméw, lodéw, miodu) i ttuszezéw (np. thustych sosow,
smazonych potraw, panierowanych mies, masta), ktére spowalniajg prace przewodu pokarmowego.

Prowadz dzienniczek zywieniowy, aby obserwowa¢ reakcje jelit na r6zne produkty.

Regularnie uprawiaj umiarkowang aktywnos¢ fizyczna, np. spacery lub joge.

Produkty zalecane i niezalecane w postaci zaparciowej:

] Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

| Piecz_ywo z maki pelnoziarnistej,
chrupkie, pumpernikiel, grahamki

Produkty zbozowe

Gotowane

|Pieczywo pszenne, jasne, cukiernicze

! Smazone

Mieso, ryby
‘indyk, kurczak, perliczka, schab;
Sandacz, dorsz, lin, pstrag,
morszczuk, sola, karp, tunczyk,
makrela, sardynka — potrawy

iTluszcz_e - Oleje rzepakowy, stonecznikowy,

Warzywa i owoce

Owoce §wieze, suszone, mrozone,

| Warzywa $§wieze, mrozone, buraki,
'papryka, pomidory, pietruszka, seler,
szpinak, dynia, gotowane, w postaci
suréwek i sok6w

|Kompoty, galaretki owocowe,
mleczne, musy, przeciery OWOCOwe,
satatki owocowe, biszkopty

'Chude gatunki mies: cielchla, krolik, Bardzo tluste gatunki migs,

' wieprzowina, baranina, migso smazone |

gotowane, pulpety, duszone, pieczone

‘oliwa z oliwek, migkkie margaryny i twarde margaryny

w wigkszych ilosciach

Smietana, smalec, stonina, boczek,

Czereénie, suche nasiona ro$lin

w postaci suréwek, sokow, gotowane;  stragczkowych, warzywa kapustne,

Logorki $wieze, czosnek, pory

czekolada, kakao, batony, ciasta
z dodatkiem kakao




Kawa zbozowa, staba herbata,
herbata owocowa, ziolowa, soki
OWOCOWe, warzywne,
przegotowana woda z miodem,
napoje mleczno — owocowe

1 mleczno — warzywne

Plynna czekolada, mocna herbata, zbyt
kwasne mleko, napar z suszonych
jagdd, alkohol

Dodatki do pieczywa

Twardg chudy lub pétttusty, chude
wedliny drobiowe, chuda szynka,
dzemy, marmolada, miéd, chude
wedzone ryby, masto, migkkie
margaryny kubkowe

Thuste wedliny, konserwy migsne

Zupy i sosy

Mleczne, owocowe, jarzynowe,
krupnik, na wywarach miesnych,
grzybowych

Zupy z warzyw wzdymajgcych,
straczkowych, kapustnych, bardzo
thuste, zawiesiste na wywarach
kostnych, ryzowa, podprawiane magka
ziemniaczang

Dodatki do zup

Kasze, ziemniaki, lane ciasto,
grzanki, makaron, groszek ptysiowy,
butki

Ryz, groch, fasola, krokiety z kapustg

Potrawy z migsa, ryb

Chude gatunki migs: cielecina,
krolik, indyk, kurczak, perliczka,
schab;

Sandacz, dorsz, lin, pstrag,
morszczuk, sola, karp, tunczyk,
makrela, sardynka — potrawy
gotowane, pulpety, duszone,
pieczone

Bardzo tluste gatunki migs,
wieprzowina, baranina, mieso
smazone w wiekszych ilosciach

Ziemniaki

Gotowane, pieczone

Smazone w duzej ilosci thuszczu:
frytki, krazki, placki




