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Zalecenia zywieniowe — Zespot jelita drazliwego (IBS)

Zespot jelita drazliwego (IBS) to choroba, ktora wigze si¢ z przewleklymi i1 nawracajacymi
zaburzeniami pracy jelit, objawiajaca si¢ gtownie bdlami brzucha oraz zmiang rytmu wyproznien.
Jest najczgsciej wystepujaca chorobg uktadu pokarmowego. Zdiagnozowany IBS wystepuje u ok.
13% dorostej populacji i nieco czeg$ciej dotyka kobiet niz mezczyzn. Objawy pojawiaja si¢
najczesciej miedzy 20 a 40 rokiem zycia.

Przebieg choroby ma charakter przewlekly i w zalezno$ci od dominujacego objawu
wyroznia si¢ 3 jej typy: biegunkowy, zaparciowy 1 mieszany (wystegpowanie naprzemienne
biegunek i zapar¢).

Objawy :

o zaburzenie motoryki jelit (np. silne skurcze jelit, przyspieszenie przesuwania tresci
jelitowej, co sprzyja biegunce, lub spowolnienie - co sprzyja zaparciu),

o zmniejszony prog odczuwania bolu z przewodu pokarmowego, czyli pojawienie si¢
objawOw nawet przy takiej pracy jelit, ktora fizjologicznie nie powinna powodowac
dolegliwosci (nadwrazliwos$¢ trzewna),

o zaburzenie w funkcjonowaniu jelitowego uktadu nerwowego, ktéry kontroluje ruchy
1 aktywnos$¢ wydzielnicza jelit oraz to, jak przeptywa przez nie krew,

o zaburzenia mikrobioty jelitowej SIBO, czyli rozrost bakterii w jelicie cienkim

Dla niektorych osdb oznacza to zaparcia, dla innych — biegunki lub polaczenie obu

dolegliwosci. Objawy choroby moga mie¢ znaczacy wplyw na pogorszenie jakosci zycia,

utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie na ptaszczyznie rodzinnej, zawodowej i towarzyskiej.

Leczenie zdiagnozowanej choroby nie nalezy do prostych zadan, poniewaz wymaga
indywidualnego doboru zalecen zywieniowych. Kluczowe jest ustalenie sktadnikéw diety, ktore
wywoluja niepozadane objawy. W tym celu przez kilka dni nalezy doktadnie notowaé wszystko to,
co si¢ zjadlo i wypito z jednoczesng obserwacja wystepujacych w tym czasie dolegliwosci. Taka
analiza moze pomdc w ustaleniu pokarméw wywotujacych i nasilajacych objawy.

Modyfikujac odpowiednio styl zycia i sposéb zywienia mozna osiagnac¢ ztagodzenie,
a niekiedy nawet ustgpienie dolegliwosci na dluzszy czas, a tym samym poprawi¢ komfort
codziennego zycia i samopoczucie.

Zdrowe odzywianie to dieta urozmaicona, jednak u oso6b z zespolem jelita drazliwego
niektdre pokarmy wywotujg nieprzyjemne objawy. Takie sktadniki powinny by¢ ograniczane lub
nawet eliminowane. Niestety trudno jest wskaza¢ konkretne produkty, ktére powoduja pojawienie
si¢ niepozadanych reakcji organizmu. Jest to spowodowane tym, ze wplyw danej potrawy na
objawy IBS moze by¢ rézny — w zaleznoSci od postaci choroby oraz indywidualnych cech
organizmu, dlatego tak wazna jest obserwacja chorego i jego reakcji na spozywane produkty
1 napoje.

Zalecenia ogolne:

1. Wprowadz zywienie z elementami diety lekkostrawnej, ktore u wielu chorych daje dobre
efekty: unikaj potraw obfitujacych w tluszcze, wzdymajacych oraz zywnosci
wysokoprzetworzonej, jak rowniez stosuj odpowiednie techniki kulinarne (gotowanie
w wodzie lub na parze, pieczenie w folii/rekawie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez
obsmazania).



. Obserwuj reakcje swojego organizmu i eliminuj z diety te produkty, ktére nasilaja
dolegliwosci.

Spozywaj positki regularnie o stalych porach i w spokoju, unikaj dtuzszych przerw migdzy
positkami.

. Zadbaj o odpowiednig ilo§¢ btonnika w diecie — zaleza od dominujacej postaci choroby
1 indywidualnej tolerancji na ten skladnik pokarmowy. Zarowno brak wystarczajacej ilosci
btonnika, jak i zbyt duza jego ilo$¢ moga nasili¢ objawy IBS. Zalecany jest btonnik
rozpuszczalny, poniewaz nierozpuszczalny nasila dolegliwosci.

. Pamigtaj o odpowiedniej ilosci ptynéw — pij przynajmniej 2 litry dziennie. Rekomendowana
jest woda oraz inne ptyny niestodzone i bezkofeinowe, co oznacza ograniczenie kawy czy
mocnej herbaty. Niewskazane sa rowniez napoje gazowane i alkohol. Odpowiednia ilo$¢
ptynéw w diecie jest tez niezbedna, aby btonnik rozpuszczalny mogt skutecznie dziatac.
W biegunkowej postaci choroby ilo$¢ plyndow uzalezniona jest od stopnia nasilenia
biegunki.

. Ogranicz spozycie surowych owocoéw do 3 porcji dziennie (porcja to 80 g).

. Zrezygnuj z substancji slodzacych takich jak sorbitol, ksylitol, mannitol, erytrytol —
zwlaszcza w postaci biegunkowej. Te sktadniki dodawane sa do napojow, gum do Zucia czy
gotowych deserow.

. Czytaj etykiety i sprawdzaj sktad produktow pod katem sktadnikoéw nasilajacych Twoje
dolegliwosci.

Posta¢ zaparciowa IBS

U o0s6b z zaparciowg postacig zespotu jelita drazliwego polecane jest zwickszenie ilosci

btonnika w codziennej diecie - nalezy to robi¢ stopniowo, az do poziomu poziomu indywidualnej
tolerancji. Alternatywa jest suplementacja prebiotycznego, catkowicie rozpuszczalnego btonnika.

Polecane sg produkty bedace dobrym zrodtem btonnika, np. petlnoziarniste produkty
zbozowe, §wieze 1 suszone owoce, warzywa, nasiona i orzechy. W kazdym positku powinny by¢
uwzglednione produkty, ktore zawieraja btonnik rozpuszczalny, np. warzywa, owoce czy nasiona
babki plesznik. Warto zacza¢ od warzyw gotowanych, a po potwierdzeniu ich dobrej tolerancji,
wprowadzi¢ warzywa surowe. Zwiekszajac ilo$¢ btonnika, nalezy pamigta¢ o odpowiednim
nawodnieniu. Niewskazane sa produkty o dziataniu zapierajacym, takie jak np. banany, pieczone

jabtka, bialy ryz czy kakao.

Lista produktéw zalecanych i przeciwwskazanych w postaci zaparciowej IBS

indywidualne;j tolerancji

Grupa produktow Produkty zalecane Produkty niewskazane

Warzywa Réznorodne, w zaleznosci od | Kapustne, cebulowe,
indywidualne;j tolerancji zasmazane, marynowane

Owoce Réznorodne, w zaleznosci od | W zaleznosci od indywidualnej

tolerancji: jabtka, sliwki,
brzoskwinie, nektarynki,
gruszki, mango, czeresnie,
morele

Produkty zbozowe

Pelnoziarniste pieczywo,
naturalne ptatki zbozowe, grube
kasze, ryz bragzowy, makaron
pelnoziarnisty

Pieczywo pszenne, ryz biaty,
pieczywo cukiernicze




Grupa produktow Produkty zalecane Produkty niewskazane

Mleko i jego przetwory Jogurt, kefir, maslanka, twarog |Mleko 3,2%, twardg tlusty, ser
(preferowane naturalne, u 70tty, serki topione, Smietana
niektorych osob wskazane 30-36%
moga by¢ wersje bez laktozy)

Migso i ryby Chude gatunki migs (kurczak, |Tluste gatunki migs, thuste
indyk, chude ryby), potrawy wedliny, produkty smazone,
gotowane lub duszone pieczone i wedzone

Thuszcze Oleje roslinne, margaryny Boczek, smalec

mickkie wysokiej jakosci,
masto, siemi¢ Iniane

Przyprawy Lagodne (cynamon, wanilia, Musztarda, pieprz, chili, curry,
bazylia, koperek, majeranek ocet
itp.)

Napoje Woda niegazowana, soki, Alkohol, napoje gazowane,

napoje mleczne, napoje roslinne | stodzone
(owsiane, sojowe itp.)

Posta¢ biegunkowa IBS

W przypadku oséb z biegunkowa postacig zespotu jelita drazliwego pomocna jest dieta
lekkostrawna, czyli sposéb zywienia utatwiajacy trawienie i fagodny dla przewodu pokarmowego.
Polecane sg produkty o nizszej zawarto$ci btonnika, np. pieczywo pszenne, biaty ryz, owoce bez
skorki i1 pestek oraz delikatne, gotowane warzywa.

W okresie zaostrzenia objawow zalecane sg potrawy w formie rozdrobnionej, przecieranej
badz zblendowane. Po uzyskaniu poprawy mozna wréci¢ do tradycyjnej diety lekkostrawne;.

Biegunka zwigcksza ryzyko odwodnienia, dlatego niezwykle istotne jest wypijanie
odpowiedniej ilosci plynow — co najmniej 2 litréw dziennie, jednak ilo§¢ ta powinna byc¢
zwigkszona w zaleznos$ci od stopnia nasilenia biegunki. Wskazane jest picie czgsto, ale matymi
porcjami. Dobrym wyborem jest woda niegazowana w temperaturze pokojowej/letnia i1 stabe
herbaty.

Produkty o dziataniu zapierajagcym: banany, pieczone jabtka, bialy ryz, kakao oraz napar
z suszonych czarnych jagod.

Lista produktéw zalecanych i przeciwwskazanych w postaci biegunkowej IBS

Grupa produktow Produkty zalecane Produkty niewskazane
Warzywa Mtode, bez skorki 1 widkien, Kapustne, cebulowe,
gotowane stragczkowe, zasmazane,
marynowane
Owoce Owoce dojrzate, bez pestek i Zawierajace duzo btonnika: np.
skorki, musy 1 przeciery sliwki, czeresnie, maliny,
OWOCOWe, OwWoce pieczone, morele, gruszki, owoce
gotowane niedojrzale, suszone,
kandyzowane
Produkty zbozowe Pieczywo pszenne, czerstwe, Pieczywo petnoziarniste, grube
sucharki, biszkopty, ryz bialy, |kasze, makarony petnoziarniste
makaron pszenny, drobne kasze




(np. manna)

Mleko i jego przetwory Jogurt, twarog (u niektorych Mleko 3,2%, twardg tlusty, ser
0sOb wskazane moga by¢ 70tty, serki topione, Smietana
wersje bez laktozy) 30-36%

Grupa produktow Produkty zalecane Produkty niewskazane

Jaja Gotowane, jajecznica na parze, |Smazone na thuszczu
omlety

Migso i ryby Chude gatunki migs (kurczak, |Tluste gatunki migs, thuste
indyk, chude ryby), potrawy wedliny, produkty smazone,
gotowane lub duszone pieczone i wedzone

Thuszcze Oleje roslinne, margaryny Boczek, smalec
mickkie wysokiej jakosci,
masto

Przyprawy Lagodne (cynamon, wanilia, Musztarda, pieprz, chili, curry,
bazylia, koperek, majeranek ocet
itp.)

Napoje Woda niegazowana, staba Alkohol, napoje gazowane,
herbata, napar z suszonych stodzone, mocna kawa,
owocOw (np. z czarnych jagod) |mocna herbata

W celu leczenia objawdéw IBS poprzez odpowiedni sposdéb zywienia, stworzona zostala dieta
low FODMAP, ktora tagodzi objawy choroby u okolo 75% pacjentow. Dieta ta opisana jest
w oddzielnym pliku, réwniez dostepna na stronie Wojewodzkiego Szpitala Specjalistycznego we
Wioctawku, w zakladce Zywienie dla zdrowia — Materiaty edukacyjne dla pacjentow.

Opracowatla mgr inz. Karolina Marciniak - Dietetyk
Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie

sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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