DIETA W POSTACI BIEGUNKOWEJ (?

zespotu jelita drazliwego

ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO

(ang. irritable bowel syndrome, I1BS) jest uwazany za jedno z najczesciej wystepujgcych
zaburzen zotgdkowo-jelitowych. Nie da sie go wyleczyé, ale mozna tagodzi¢ jego objawy,
aby uzyska¢ remisje w dolegliwos$ciach.
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stotne jest kompleksowe podejscie, ktére obejmuje zmiang stylu zycia poprzez:
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zwigkszenie odpowiednig regularny zmiang sposobu

aktywnosci ruchowej ilos¢ snu odpoczynek odzywiania dos_t osowana
\_ do postaci IBS Y,

Nalezy pamietaé, aby dieta byta: o
il . u Odpowiedni poziom kwasu

® urozmaicona; mastowego jest niezbedny
. o , , o o do prawidfowego
@ racjonalna - najlepiej spozywac 4-5 positkdw dziennie, funkcjonowania jelit.

o statych porach;

@® czesciowo eliminacyjna - w zaleznosci od postaci
choroby zaleca sie wykluczy¢ produkty, ktdre nasilajg
dolegliwosci;

@® zbilansowana pod wzgledem ptynéw - nalezy
wypija¢ 2-2,5 | ptyndw dziennie;

) ] ) W trosce
® uboga w btonnik pokarmowy przy postaci o zdrowe jelita

biegunkowej IBS - nie nalezy jednak rezygnowac
z niego catkowicie, bo jest on niezbedny do
prawidtowego trawienia. dowiedz sig wigcej
Warto prowadzié¢ dzienniczek, w ktdrym zapisuje sie www’;’j:ﬁ""?:”j
informacje o spozytych positkach, a takze dolegliwo$ciach
i samopoczuciu po jedzeniu.

dowiedz sie wigcej na stronie

) mojbrzuch.pl




WSKAZOWKI DIETETYCZNE —

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY ZBOZOWE

epieczywo pszenne edrobne kasze (jaglana,
kukurydziana) ®makaron pszenny eryz biaty
esucharki ®biszkopty

> OWOCE

- ejabtka (musy, prazone) ®owoce pestkowe

~ przecierane ®banany ®owoce cytrusowe ®arbuzy
WARZYWA

i esatata ®pomidory bez skorki i pestek
eziemniaki (gotowane, purée) ecukinia (gotowana)
emarchew (gotowana) ®baktazan (gotowany)

" MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
esery twarogowe (jesli nie wystepuje nietolerancja
laktozy)
ZUPY
ebuliony ezupy na bazie przecieréw warzywnych
(z warzyw niewzdymajacych)
MIESA, PRZETWORY MIESNE | RYBY
eindyk ekurczak ekrdlik ecielecina
= ™ echuda wieprzowina i wotowina
.+ & ewedliny drobiowe echude wedliny wieprzowe,
c = np. szynka eschab echude ryby (sandacz, dorsz)
/M TLUSZCZE
emasto emargaryna miekka ®oliwa
eoleje: rzepakowy, sojowy, kukurydziany
.~ * NAPOJE
estaba herbata ®kawa zbozowa enapoje roslinne
(jesli s dobrze tolerowane) erozciericzone soki
owocowe i warzywne
= SLODYCZE, DESERY, PRZEKASKI

ekisiel egalaretka

PRZYPRAWY

enatka pietruszki ekurkuma ekminek ®sdl
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POSTAC BIEGUNKOWA

PRODUKTY NIEWSKAZANE

epieczywo razowe ®pieczywo zytnie
epieczywo z dodatkiem ziaren i nasion egraham
epumpernikiel egrube kasze eryz brgzowy

eowoce pestkowe nieprzecierane ®sliwki emorele
egruszki ®ananasy ®suszone owoce

ekapusta ebrukselka ekalafior eburaki epapryka
egroszek zielony efasolka szparagowa
esuche nasiona strgczkowe

esery zétte, topione i plesSniowe emleko i napoje
mleczne (w przypadku nietolerancji laktozy)

ekapusniak ekalafiorowa ebotwinka ®grochéwka
efasolowa ezupy zabielane $mietang

ekaczka eges$ ettusta wieprzowina i wotowina
ebaranina ewedliny podrobowe (pasztet, kaszanka,
salceson) eboczek

esmalec estonina ®majonez eSmietana

emocna kawa i herbata enapoje alkoholowe
enapoje gazowane

eczekolada eorzechy edzemy i konfitury z owocow
pestkowych estone przekaski

eocet echrzan emusztarda ecurry eostra papryka

Sniadanie Il sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki owsiane Jogurt naturalny Grillowana piers 2 wafle ryzowe  Zupa krem
gotowane na mleku bez laktozy, kurczaka, ziemniaki ~ z11yzkg masta  z dyni
owsianym lub wodzie banan, orzechy gotowane, orzechowego

z dodatkiem truskawek  wtoskie gotowana

i migdatow marchewka



