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ZALECENIA ZYWIENIOWE W ZESPOLE
JELITA NADWRAZLIWEGO ZJN/IBS

Zespotl jelita drazliwego (z ang. irritable bowel syndrome, IBS) to zaburzenie funkcji przewodu
pokarmowego charakteryzujace sie nawrotowym bdlem w obrebie jamy brzusznej

z towarzyszgcymi zaburzeniami rytmu wyprdznien przy braku etiologii organicznej. Wedlug
kryteriéw rzymskich IV zespdt jelita nadwrazliwego jest choroba, u ktérej podtoza lezy zaburzenie

interakcji osi jelito-mdzg.
Zalecenia zywieniowe:

Dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana do pacjenta, w zaleznosci od wystepujacych

objawéw, jak i nietolerancji pokarmowy
Diete nalezy modyfikowadé w zaleznosci od objawdw.

Zaleca sie spozywanie nieobfitych positkéw o regularnych porach, gdyz nadmierna objetos¢
positkéw moze doprowadzi¢ do zaburzen trawienia i wchlaniania, nadmiernej fermentacji resztek

pokarmowych w jelicie, bdlu brzucha i wzded.

Wskazane jest og kazane jest ograniczenie produktow i potraw obfitujgcych w tluszez.
Zaleca sie prowadzenie dzienniczka Zywieniowego minimum przez tydzien, uwzgledniajgc w

wielkos¢ porcji oraz czas positku, wraz z obserwacjg samopoczucia.

Nalezy wyeliminowac z diety produkty, z ktérymi skojarzone jest nasilenie objawéw. Jesli
postepowanie nie przynosi oczekiwanych rezultatéw, mozna zastosowac diete sktadajacg sie z
miesa, ryzu i niektérych owocdw, stopniowo ja rozszerzad i zapisywac wystepujace objawy

chorobowe.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdcic na produkty wzdymajgce: cebula, czosnek, kapusta, brukselka,

kalafior, brokuly, kukurydza, rosliny straczkowe, papryka, suszone sliwki, stodycze.

Dyskomfort moze powodowac spozycie napojow gazowanych.
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Czesto zle tolerowanymi produktami sa:

v'produkty mleczne,

v'kawa,

v'produkty z pszenicy,

vjaja,

v'kukurydza,

v'owoce cytrusowe,

v'drozdze,

v'kapusta,

v'pomidory,

v'cebula,

v'nasiona roslin strgczkowych,

v'pikantne potrawy,

v'produkty smazone zanurzeniowo,

v'produkty typu fast food.
Zaleca sie aktywnos¢ fizyczng dostosowang do stanu zdrowia i kondycji.
Nalezy zadbad o odpowiednie warunki spozywania positkéw, jedzenie w spokoju i krétki

odpoczynek po positku.

Na szczegdlng uwage zasluguja mleko i produkty mleczne, ktdre przez pacjentdw sg czesto
eliminowane. Wynika to z faktu, iz dolegliwosci zwigzane z nietolerancjg laktozy i w IBS sg dos¢
podobne. Konsekwencjg moze by¢ niedostateczna podaz wapnia w diecie. W przypadku, gdy
tolerancja na laktoze jest nierozpoznana, warto wprowadzac stopniowo produkty mleczne i

obserwowad samopoczucie.

Kawa i alkohol takze moge by¢ Zle tolerowane, wiec nalezy ocenié ilos¢ tych produktéw i w
przypadku nadmiernego spozycia nalezy ograniczy¢ lub je catkowicie wykluczy¢. Substancje
stodzgce stosowane powszechnie w produktach o obnizonej wartosci energetycznej np. gumach do

zucia, mogg zwiekszad ryzyko pojawienia sie biegunki.

Przed wyeliminowaniem jakiegokolwiek produktu spozywczego ze swojej diety zaleca sie
najpierw samoobserwacje, czyli jesli zauwazasz u siebie zwigzek miedzy rodzajem spozywanych
posilkow, a wystepowaniem dolegliwosci, to przynajmniej przez 1 tydzien prowadz szczegétowy
dzienniczek zywieniowy. Zapisuj zjedzone posilki, wypite plyny, uzyte produkty oraz notuj
popositkowe dolegliwosci. Takie zapiski pozwalaja na uzyskanie obiektywnego obrazu Twojej
diety. Nie ma jednoznacznych zalecen co do dietoterapii zespolhu jelita nadwrazliwego,
aczkolwiek pewne jest to, ze powinna by¢ przede wszystkim indywidualnie dopasowana,
zwlaszcza pod wzgledem tymczasowych ograniczen w spozyciu pokarméw, ktére ewidentnie

powoduja pogorszenie kondycji jelit.
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Zalecenia zywieniowe w okresie zapar¢:

Zwiekszenie zawartosci blonnika w diecie jest przydatne u oséb z IBS, u ktérych gtéwnym
objawem sg zaparcia, szczegdlnie w przypadku, gdy jego ilos¢ w racji pokarmowej byla nizsza niz

zalecana dla zdrowej osoby.
Stosowanie diety bogatoresztkowej:

Dieta bogatoresztkowa znajduje zastosowanie u 0s6b z zaparciami stolca przebiegajacymi bez

istotnych bdéléw i wzded brzucha.

Zwiekszajac ilosé blonnika konieczne jest dostarczanie odpowiedniej ilosci wody. W przeciwnym

wypadku, stosowanie blonnika moze przynies¢ odwrotny skutek.

Do produktéw zawierajgcych duze ilosci blonnika naleza: siemie Iniane, suche nasiona roslin

straczkowych, suszone morele, orzechy oraz swieze warzywa i owoce.

Przy planowaniu diety ilos¢ blonnika powinno sie stopniowo zwiekszac np. dawkowanie nalezy
rozpoczal od 1 tyzeczki siemienia Inianego w towarzystwie 150 ml wody. Mozna tez dodawac je do

produktéw spozywczych (jogurty, platki sniadaniowe, zupy, satatki).
Unikaé produktow zapierajgcych, takich jak: ryz, mgka ziemniaczana, jasne pieczywo, banany,
czekolada, suche pozywienie oraz napoje zawierajgce garbniki (mocna herbata, napar z suszonych

czarnych jagdd, kakao).

Wykluczyé pokarmy ciezkostrawne, wzdymajgce, smazone i ostro przyprawione. Dobry rezultat

daja chlodne napoje i potrawy.

Produkty i potrawy dozwolone, zalecane w ograniczonej ilosci i przeciwwskazane w okresie zaparé

Zalecane w .
Produkty Dozwolone . e . Przeciwwskazane
ograniczonej ilosci

Produkty zbozowe Pieczywo: z pelnego Pieczywo pszenno- Produkty zbozowe z
ziarna, butki grahamki, |zytnie, graham. oczyszczonej maki.
pieczywo chrupkie,
pumpernikiel.

Makarony:

pelnoziarniste Kasze:
grube kasze jak kasza
gryczana, kasza

jeczmienna peczak, ryz
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brazowy.

Warzywa Warzywa swieze, Kalafior, kiszona Suche nasiona roslin
mrozone, buraki, kapusta, warzywa straczkowych, pozostate
papryka, pomidory, cebulowe, cebula, warzywa kapustne,
marchew, dynia, czosnek, pory, fasola  |ogdrki swieze.
szpinak, pietruszka, szparagowa, groszek
satata, seler rabarbar, [zielony, ogdrki kiszone.
warzywa w postaci
sokdw.

Owoce Swieze, suszone Gruszki. Czeresnie, sliwki,
konserwowane, owoce morele.

W postaci suréwek
sokdw, gotowane.
Ziemniaki Gotowane, pieczone. Smazone, frytki, placki

ziemniaczane.

Mleko i jego przetwory

Mleko odtluszczone,
Swieze i zsiadle, kefir,
maslanka, jogurt
naturalny, twardg chudy

i pottlusty.

Sery podpuszczkowe.

Pelne mleko, jogurty

owocowe, ttusty twardg.

Mieso, ryby, drdéb

Chude gatunki mies:
cielecina, schab, krélik,
indyk, kurczak Ryby:
sandacz, szczupak, karp,
lin, fladra, dorsz, pstrag,
morszczuk, mintaj,
makrela, sola,

karmazyn, turiczyk,

Srednio thuste gatunki
mies: wieprzowina
wolowina, dziczyzna,
watroba, flaki. Ryby:
Sledzie, halibut

niebieski, tosos.

Bardzo tluste gatunki
mies: wieprzowina
baranina, ges, kaczka.
Miesa smazone w

duzych ilosciach.

sardynka.

Tluszcze Oleje zawierajgce t.6j, smalec, stonina,
wielonienasycone kwasy]| boczek, margaryny
tluszczowe: rzepakowy, twarde,olej palmowy,
oliwa z oliwek, masto, olej kokosowy.
margaryny miekkie.

Desery Kompoty, galaretki Ciasta z duzg iloscig ~ [Kisiele, czekolada,
owocowe, mleczne, 76ttek. kakao, batony, ciasta z
musy przeciery, satatki dodatkiem kakao.
OWOCOWE.

Przyprawy Kwasek cytrynowy, Ostra papryka, pieprz, [Ocet.
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pietruszka zielona,
kminek, koper,
majeranek, gatka

muszkatolowa, curry.

chili, musztarda, s6l.

jogurt, kefir, mleko
ukwaszone 1 dniowe,
maslanka, serwatka,
kawa zbozowa, soki
owocowe i warzywne,
napoje owocowe-
mleczne, herbata:
owocowa, ziolowa, woda|

mineralna.

tagodny napar, mleko
pelne, jogurt tlusty,
napary z ziot
pobudzajgce prace
przewodu
pokarmowego, staba
herbata.

Zupy Mleczne, owocowe, Z kaszy manny. Zupy z warzyw
jarzynowe, krupnik, straczkowych,
Zupy czyste na kapustnych , tluste,
wywarach miesnych, zawiesiste, na
grzybowych. wywarach.

Napoje Mleko 2% tluszczu, Kawa naturalna, Mocna herbata, alkohol,

napoje czekoladowe,
napar z czarnych
suszonych jagdd, kawa

naturalna.

Potrawy z maki i kasz

oraz polmiesne

Budynie z miesa i
kasz,warzyw, makaron z
miesem, leniwe pierogi,
pierogi z miesem, z
owocami, papryka
faszerowana, kluski
ziemniaczane, nalesnik

Z miesem.

Racuchy ,bliny, kluski
ktadzione, placki

ziemniaczane.

Potrawy z fasoli i
grochu, z ryzu, z
dodatkiem maki
ziemniaczanej, warzyw

kapustnych.

Inne

Orzechy wloskie,

laskowe.

Orzech kokosowy,

orzechy arachidowe,

solone.

Zalecenia zywieniowe w okresie biegunki

U 0s6b chorych na IBS, gdzie gldwny problem stanowi biegunka oraz bdle brzucha, nalezy

indywidualnie ustalic takg ilo§¢é blonnika w diecie, by zminimalizowad dolegliwosci.

W okresie wystepowania biegunek podaje sie:

v’ slabg herbate,

v/ napar z rumianku,
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v/ napar z miety,

v galaretke z soku z czarnych jagdd (bez cukru),

v marchewkowe puree,

v’ sucharki,

v’ ryz bialy, kleiki ryzowe

v jaja na miekko,

v'chudy (staby) rosdt,

v mieso gotowane mielone (cielece, z drobiu, z chudych ryb),
v ziemniaki puree,

v niewielkie ilosci masta, oleju,

Dieta LOW FODMAP - Zgodnie z zalozeniami specjalistow obejmuje trzy etapy: faze

eliminacyjna, faze reintrodukcji, faze stabilizacji.

Nie ma jednej diety przy zespole jelita nadwrazliwego, cho¢ potwierdzono, ze przy tym schorzeniu
zadowalajace efekty moze dawal okresowe stosowanie diety LOW FODMAP (z ang: Low
Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols), ktdrg stworzyli

naukowcy z Monash University.

WYKL Zrgy,
@,«n w,;% "
& « %\
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FERMENTUJACE

OLIGOSACHARYDY|

POLISACHARYDY|

Dieta ta zaklada znaczne ograniczenie tatwo fermentujgcych weglowodandw, takich jak
laktoza, fruktoza, fruktany, sorbitol i inne alkohole cukrowe, okre§lanych mianem
fermentujgcych oligo-, di-, monosacharyddw i polioli.

FODMAP stanowig mieszanke réznych cukréw i form blonnika. Do ich najwiekszych
zrodet zalicza sie zboza, owoce, warzywa, rosliny stragczkowe oraz produkty mleczne. Nie
wszystkie grupy bedg problematyczne dla kazdej osoby z IBS. Tolerancja FODMAP oraz
ich ilos¢ jest zindywidualizowana oraz zmienna w czasie, zalezy to m.in. od jakosci pracy
przewodu pokarmowego.

Etapy diety LOW FODMAP:

I faza obejmuje eliminacje wszystkich produktow bogatych w FODMAP. Nalezy ja
stosowac przez 4-8 tygodni.

II faza, czyli ponowne wprowadzenie produktéw bogatych w FODMAP. Wazne jest
by nie przedtuzac I fazy, gdyz moze doprowadzic to do ostabienia mikroflory
jelitowej, pojawienia sie niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych.

III faza, czyli wprowadzanie do diety poszczegdlnych produktéw uznanych za

bezpieczne i tolerowane (na bazie informacji z poprzedniej fazy).
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FODMAP

Produkty bogate w FODMAP

Zamiennik o niskiej zawartosci
FODMAP

Nadmiar fruktozy

Owoce: jabtko, brzoskwinia,
mango, gruszka, groszek
cukrowy, owoce w puszce w
naturalnym soku, arbuz.
Fruktoza, wysokofruktozowy
syrop kukurydziany.

Duza dawka fruktozy:
skoncentrowane zrédla owocow,
duze porcje owocdw, suszone

owoce, sok owocowy.

Owoce: banan, jagoda,
winogrono, grejpfrut, melon,
kiwi, cytryna, limonka,
pomararicza, marakuja, malina,
truskawka,

Substytuty miodu: syrop
klonowy.

Substancje stodzgce: wszelkie.

Laktoza

Mleko: klasyczne i
niskotluszczowe mleko krowie,
kozie i owcze. Lody.

Jogurty: jogurty klasyczne i
niskottuszczowe.

Sery: miekkie i Swieze sery

Mleko: mleko bez laktozy,
mleko ryzowe .

Substytuty lodéw: gelato, sorbet
Jogurt bez laktozy. Sery: twarde

sery.

Oligosacharydy (fruktany i/lub

Warzywa: karczoch, szparagi,

Warzywa: pedy bambusa,

galaktany) buraki, brokuly, brukselka, papryka, marchew, seler,
kapusta, koper wloski, czosnek, [szczypiorek, kukurydza,
por, cebula, groch, szalotka. baktazan, fasolka szparagowa,
Zboza: ptatki zytnie i pszenne [salata, pasternak, dynia, cebula
spozywane w duzych ilosciach [wiosenna (tylko czesé zielona).
(np. herbatniki, chleb, kuskus, [Zboza: chleb bezglutenowy i
krakersy, makaron). orkisz, produkty zbozowe.
Rosliny straczkowe: fasolka po [Owoce: pomidor.
bretorisku, ciecierzyca,
soczewica, czerwona fasola.
Owoce: jabtko, arbuz, biala
brzoskwinia.

Poliole Owoce: jabtko, morela, Stodziki: glukoza, cukier

awokado, wisnia, liczi, gruszka
nashi, nektarynka, brzoskwinia,
gruszka, sliwka, arbuz.
Warzywa: kalafior, grzyby,

groszek. Stodziki: izomalt,

(sacharoza), inne sztuczne
substancje stodzgce nie

koriczace sie na ,,-ol” np. stewia.
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maltitol, mannitol, sorbitol,

ksylitol i inne substancje

stodzgce koriczace sie na ,,-ol”
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