zespotu jelita drazliwego

DIETA W POSTACI ZAPARCIOWE)J (&%@?
S

ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO

(ang. irritable bowel syndrome, IBS) jest uwazany za jedno z najczesciej wystepujgcych
zaburzen zotgdkowo-jelitowych. Nie da sie go wyleczyé, ale mozna tagodzi¢ jego objawy,
aby uzyskac remisje w dolegliwos$ciach.

/

[ Istotne jest kompleksowe podejscie, ktdre obejmuje zmiane¢ stylu zycia poprzez:\‘

z £ = &

zmiang sposobu
odzywiania dostosowang
do postaci IBS Y,

zwigkszenie odpowiednia regularny
aktywnosci ruchowej ilos¢ snu odpoczynek

o

Nalezy pamietaé, aby dieta byta: S
Y PE . o Odpowiedni poziom kwasu

® urozmaicona; mastowego jest niezbedny
do prawidfowego

® racjonalna - najlepiej spozywac 4-5 positkdw funkcjonowania jelit

dziennie, o statych porach;

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

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

W trosce
® bogata w btonnik pokarmowy - btonnik drazni o zdrowe je“ta
jelita, pobudza ich perystaltyke i reguluje czestotliwosé
wypréznien.

dowiedz sig wigcej
na stronie
www.debutir.pl

Warto prowadzi¢ dzienniczek, w ktérym zapisuje sie
informacje o spozytych positkach, a takze dolegliwosciach
i samopoczuciu po jedzeniu.

dowiedz sie wigcej na stronie

) mojbrzuch.pl



WSKAZOWKI DIETETYCZNE — POSTAC ZAPARCIOWA

PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEWSKAZANE

PRODUKTY ZBOZOWE
®pieczywo razowe ®pieczywo zytnie ®pieczywo z dodatkiem

. %_‘ ziaren i nasion egraham epumpernikiel ®ptatki zbozowe spieczywo pszenne eptatki Sniadaniowe,

edrobne kasze (np. manna i kukurydziana)

(np. owsiane) emusli ®kasze (gryczana, jeczmienna, jaglana) ory2 biaty smakaron pszenny

emakaron petnoziarnisty eryz brgzowy
. OWOCE

Sl ewszystkie owoce (oprécz bananéw)

PR, ¥ eszczegdinie polecane suszone $liwki erodzynki emorele *banany
WARZYWA
o4 ™ o\yszystkie warzywa (szczegdinie te bogate w btonnik) ~ esmazone postaci ziemniakdw (placki, frytki)
" epolecane buraki eSwiezy czosnek
~ MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
ejogurt ekefir emaslanka emleko (w przypadku nietolerancji laktozy) esery
eser twarogowy (chudy, pétttusty) emleko bez laktozy z6tte, topione i plesniowe ®ser twarogowy ttusty

ZUPY

']
= . ®zupy gotowane na ttustych wywarach
AR SRR LR OZugz Sabielane émietan)all !
MIESA, PRZETWORY MIESNE | RYBY

Ry °indyk ekurczak ekrdlik ecielecina

' echuda wieprzowina i wotowina ®wedliny drobiowe
.. % echude wedliny wieprzowe (szynka, schab)
echude ryby (dorsz, szczupak, sandacz, morszczuk)

ekaczka ege$ ettusta wieprzowina i wotowina
ebaranina ®wedliny podrobowe (pasztet,
kaszanka, salceson) eboczek

TLUSZCZE
5 emasto emargaryna miekka eoliwa esmalec estonina emajonez eSmietana
eoleje: rzepakowy, sojowy i kukurydziany ®s0sy zaprawiane zasmazkami
NAPOJE
ewoda ®kompot estaba herbata eherbaty ziotowe enapoje alkoholowe ®napoje gazowane
i owocowe ®napoje roslinne esoki owocowe i warzywne emocna kawa i herbata ekakao
(najlepiej $wiezo wyciskane) eczekolada do picia

SLODYCZE, DESERY, PRZEKASKI

egalaretki ekisiele ®sorbety ekonfitury emiod :;Z(?::ls;jzi;;z;y e
PRZYPRAWY

ekoperek ®ewanilia ®sok z cytryny eziele angielskie
e[is¢ laurowy esol

eocet echrzan emusztarda ®ostra papryka

Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Platki owsiane 2 kromki chleba ~ Pulpety Koktajl z kefiru Satatka z mixu

gotowane na mleku razowego zmiesa indyka | truskawek safat z grillowang

owsianym z dodatkiem  z chuda z kasza jaglang  z siemieniem piersig z kurczaka,

pomaranczy szynkga, satatg i gotowanymi Inianym pomidorkami

i orzechow wrtoskich i pbomidorem buraczkami koktajlowymi i oliwg
z oliwek
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