Zespot 0 czym
jelita drazliwego (IBS) warto
i FODMAP wiedziec¢?

Zacznijmy od zespotu jelita drazliwego — IBS
(ang. irritable bowel syndrome)...

Szacuije sie, ze na swiecie
10—20%
populaciji cierpi z powodu
zespotu jelita drazliwego (IBS)

Tylko w USA prawie W Polsce IBS dotyczy ok.
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Najczesciej choruja ludzie
pacjentow zglasza sie do lekarza mtodzi, w wieku 20_30 lat

% Osoby cierpiace na IBS maja dwukrotnie wieksza absencje
%g w pracy (ponad 6 dni w poréwnaniu ze $rednig wynoszaca
2%y 3dni), ajakos¢ ich zycia jest znacznie obnizona



FODMAP to fermentujace
sktadniki zywnosci, ktore sg
stabo wchtaniane w naszych
jelitach. Naleza do nich:

e fruktoza, laktoza, fruktany
e galaktooligosacharydy

e poliole (substancje
stodzace: sorbitol,
mannitol, ksylitol, maltitol)

Wystepuija naturalnie w wielu
produktach spozywczych,
stanowig tez sktadnik
przetworzonej zywnosci.

..a teraz FODMAP

ermentable
(fermentujace)

ligosaccharides
(oligosacharydy)

isaccharides
(disacharydy — np. « fruktoza » maltoza)

onosaccharides
(monosacharydy)

nd (i)

olyols
(poliole — substancje stodzace,
np. e sorbitol e« mannitol e ksylitol,
czyli cukier brzozowy)



Dlaczego warto wybrac diete o niskiej zawartosci

FODMAP?

N U ok. 75% 0sob z IBS dieta z ograniczeniem FODMAP
'H' przynosi efekty w postaci poprawy samopoczucia
i lepszej pracy przewodu pokarmowego

lHl 50_800/0 pacjentow z IBS zauwaza poprawe
w zakresie wzdec, biegunki i objawow ogolnych

Redukuje bl brzucha skuteczniej
niz dieta o wysokiej lub sredniej zawartosci FODMAP

‘ Dtugotrwale stosowana (2 lata) znacznie zmniejsza
Q nasilenie objawow IBS i poprawia jakosc¢ zycia

Jak stosowac diete o niskiej zawartosci FODMAP?

Usuniecie z positkow produktow z wysoka zawartoscia
FODMAP przez 6—-8 tygodni

L

(po opanowaniu objawodw choroby)

Stopniowe wprowadzanie produktéw zawierajacych
FODMAP w celu oceny tolerancji konkretnych produktow

~

Diety z ograniczeniem FODMAP nie nalezy stosowac w sposob ciagty przez cate
zycie, lecz jedynie w okresie nasilenia objawow IBS. Warto wéwczas rozwazy¢ takze
suplementacje preparatami zawierajacymi mikrootoczkowany kwas mastowy. Badania
wykazaty, ze wiaczenie na 3 miesigce postepowania dietetycznego z wykorzystaniem
\ mikrootoczkowanego kwasu mastowego u pacjentow z zespotem jelita drazliwego
| poddawanych standardowemu leczeniu przyczynito sie do znamiennej poprawy jakosci
& zycia oraz zmniejszenia czestosci i intensywnosci badanych objawow. Y,




Produkty o niskiej zawartosci FODMAP

Owoce Nabiat

© ananas © banan ¢ cytryna © grejpfrut ¢ * bezlaktozowe mleko i produkty mleczne
* jagody © kiwi ® limonka ¢ maliny * sery twarde (np. gouda, emmentaler)

© mandarynka ® melon ® pomarancza : * sertypubrie ® ser typu camembert

© truskawki ® porzeczki ° mozzarella * feta ® masto

Warzywa Napoje

* baktazan ® boc¢wina ¢ dynia ® dymka % * sok pomaranczowy ® napoje ryzowe i owsiane
(zielona czes¢) ¢ fasolka szparagowa
* kapusta chinska ® marchew ¢ ogorek Orzechy

© papryka ¢ pasternak ¢ pomidor * orzeszkiziemne ® orzechy wtoskie @

© rzepa © satata ® seler ® szczypiorek e sezam ® nasiona stonecznika
© szpinak © ziemniak * masto orzechowe

Produkty zbozowe
 bezglutenowe © orkiszowe

© ryzowe i owsiane ® komosaryzowa
© maka kukurydziana

Produkty stodzace
o e cukier (sacharoza) ® glukoza ® syrop klonowy
&‘ * stodziki, ktorych nazwa nie konczy sie na ,-ol"
(np. aspartam, sacharyna)

Produkty o wysokiej zawartosci FODMAP

Owoce Mleko i produkty mleczne

e arbuz e awokado ® brzoskwinia ® figi e mleko krowie, kozie i owcze  jogurt ® twarog
e gruszka ® jabtko ® nektarynka e sliwki . ® Smietana ® sery typumascarpone ® ricotta

e winogrona ® wisnie ® owoce suszone . e lody e kremy ® desery nabazie mleka

® owoce z puszki i produktdw mlecznych

Warzywa Napoje

e brokut e brukselka ® burak ¢wiktowy ® cebula e stodkie napoje gazowane i niegazowane
e cykoria ® czosnek ® dymka (biata czes¢) e soki owocowe w znacznych ilosciach

e groszek cukrowy i zielony ® grzyby ® napoje sojowe

e kalafior e kapusta ® por ® szparagi

Orzechy

Produkty zbozowe e orzechy pistacjowe ® orzechy g
e produkty z pszenicy - pieczywo, makaron, nerkowca ¢ orzechy laskowe

kasze (np. manna, kuskus) e ciasta i ciastka

o produkty z zyta i jeczmienia g‘ .. Produkty i substancje stodzace
e fruktoza e izomaltitol (izomalt) e ksylitol

® maltitol ® mannitol ® midd e sorbitol

Nasiona roslin straczkowych - es ;
; . yrop zagawy ® syrop kukurydziany b
* groch ® soczewica ® fasola * soja % (syrop glukozowo-fruktozowy - HFCS) ‘
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