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OBJAWY IBS

Najczestsze objawy
Gazy, wzdecia, bél/dyskomfort, biegunka,
zaparcia, zaburzenia rytmu
wyproznien, uczucie niepetnego wyproéznienia
(wrazenie, ze potrzebowatoby sie spedzi¢
w toalecie wiecej czasu).

Rzadsze objawy
Mdtosci, czestomocz, bol plecow,

uczucie zmeczenia, zgaga, mdtosci, odbijanie.

Objawy niepokojace
Krew w stolcu, zmniejszenie masy ciata,
goraczka, pierwsze objawy po 45. roku zycia.
Powyzsze symptomy nie majq
zwiqzku z zespotem jelita drazliwego i powinny
zostac zbadane.

IBS mozna podzieli¢ na trzy podgrupy, kazda reprezentowana przez okoto 30 procent chorych:
IBS-C: postac zaparciowa — mniej niz trzy wypréznienia tygodniowo, stolec twardy.
IBS-D: postac biegunkowa — ponad trzy wypréznienia dziennie, stolec luzny lub wodnisty.
IBS-M: postac mieszana — naprzemienne zatwardzenia i biegunka.




Nie do korica wiadomo, skad si¢ bierze zespot jelita
drazliwego, ale nie ulega watpliwosci, ze ma na niego
wplyw wiele czynnikéw. Wiemy, ze mozna mieé:

* Przyspieszone lub spowolnione trawienie. Ma si¢
potrzebe przerwania positku na rzecz wizyty w toa-
lecie badZz w ogéle nie odczuwa si¢ koniecznosci
wyprézniania.

* Zmieniong flore jelitowg. Ryzyko takie zachodzi po
przebytej infekcji zotadkowej albo leczeniu anty-
biotykiem.

s Stany zapalne. Wspélpraca miedzy bakteriami je-
litowymi, systemem odpornosciowym i mézgiem
jest zaburzona.

* Zaburzenia motoryki jelit. Nieregularna praca jelit
prowadzi do kumulowania si¢ gazéw w przewo-
dzie pokarmowym.

* Nadwrazliwos¢ zakoriczeri nerwowych w jelitach.
Jelita wysytaja wiecej sygnatéw do mézgu niz zwy-
kle, a brzuch czesciej daje o sobie znad.

Diagnoza zespotu jelita drazliwego stawiana
jest czgsto po zrobieniu badan w kierunku celiakii
(nietolerancji glutenu) i uczulenia na laktoze, ktére
nic nie wykazaty. Czasami przeprowadza si¢ réwniez
endoskopowe badanie jelita grubego (kolonoskopie).
Zdarza sig, ze lekarzowi nie udaje si¢ ustali¢ rozpo-
znania pomimo przeprowadzonych badan i testéw.
W takim wypadku zmiany dietetyczne moga przy-
nies$¢ korzysci.

Wplyw na pojawienie si¢ IBS maja spozywana
zywno$¢ oraz stres. U niektdrych jest to w 80 procen-
tach zalezne od jedzenia, a w 20 od stresu, u innych
— odwrotnie. Poniewaz zmiana nawykéw zywienio-
wych przynosi stosunkowo szybkie efekty, najlepie;
zacza¢ wlasnie od tego. Poziom stresu maleje wéw-
czas automatycznie i jasno widaé, nad czym trzeba
jeszcze popracowac.
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Czym jest
FODMAP?¢

FODMAP jest sposobem odzywiania i naj-
skuteczniejsza metoda leczenia zespotu jelita draz-
liwego. Stowo FODMAP pochodzi od grupy fer-
mentujacych weglowodandéw, szczegdlnie trudnych
do strawienia dla oséb z IBS. Co jednak sprawia, ze
FODMAP jest tak wyjatkowy? Metoda ta pomaga
wickszosci cierpiacych na te dolegliwos¢ wytacznie
dzieki zmianie nawykéw odzywiania, bez przyjmo-
wania zadnych lekarstw. To zadna modna dieta, wiec
jesli na niej bedziesz, nie schudniesz z dnia na dzien,
ale za to z czystym sumieniem moge powiedzied, ze
twéj brzuch sie uspokoi.

KATEGORIE FODMAP

FODMAP to réznego rodzaju btonnik i cukry, z kt6-
rych trawieniem ludzie z zespotem jelita drazliwego
majg klopot. Zamiast by¢ powoli trawione, s3 jak
$mieciowe jedzenie dla flory bakteryjnej jelit, ktére

fermentable
oligosaccharides,
disaccharides,
monosaccharides

and polyols

szaleje w najlepsze w jelicie grubym. W' rezultacie

gazy, burczenie i zaburzenie gospodarki wodnej orga-

nizmu stajg si¢ codziennoscig. FODMAP dzieli sie

na cztery kategorie (zob.: nastepna strona), a kuracje

oparta na systemie sygnalizacji $wietlnej przeprowa-

dza si¢ w trzech krokach:

* Etap eliminacyjny. Jedz wylacznie produkty ozna-
czone na zielono.

* Ponowne wprowadzenie ograniczone; liczby produk-
tow. Dodaj te z z6ttym znaczkiem.

* Ponowne wprowadzenie produktow niedozwolonych.
Dodaj produkty oznaczone na czerwono.

Gdy wykluczysz z jadtospisu w pierwszej kolejnosci
produkty, na ktére — jak wiemy — wigkszo$¢ ludzi
reaguje podobnie, a pdzniej stopniowo zaczniesz
znéw wiaczaé je do diety, zobaczysz czarno na biatym,
co miesza w twoim uktadzie pokarmowym. Potem
mozesz zapanowa¢ nad objawami przez swiadomy



CZTERY
KATEGORIE
FODMAP

1. Fruktoza
Cukier zawarty w pewnych owocach
i warzywach, np. w mango, oraz w miodzie.

2. Laktoza
Cukier zawarty w mleku krowim,
kozim i owczym.

3. Oligosacharydy
Czes¢ btonnika zawarta m.in. w zbozach,
roslinach straczkowych, cebuli i czosnku.

4. Alkohole cukrowe
Substancje stodzace, takie jak np. ksylitol
i sorbitol dodawany do gum do zucia
oraz tabletek na gardto. Wystepuja rowniez
w naturze: w awokado, grzybach
i kalafiorze.
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wybér tego, jak si¢ odzywiasz. Jesli siegniesz po co$
z czerwonej listy, wpadniesz w tarapaty, ale bedziesz
tego $wiadom, a wéwczas tatwiej bedzie ci opanowaé
symptomy. Celem FODMAP jest wyodrebnienie
w ciagu 6—12 miesiecy okoto 10-15 produktéw, kté-

rych raczej powinienes si¢ wystrzegac.

WIADERKO

Wyobraz sobie, ze twéj brzuch jest wiaderkiem.
Kiedy spozywasz produkty zawierajace fermentujace
weglowodany, FODMAP, wiaderko si¢ napelnia,
poniewaz jelita nie radza sobie z ich roztozeniem.
Gdy wiaderko jest petne po brzegi i wszystko zaczy-
na si¢ z niego wylewaé, zauwazasz u siebie objawy.
Poprzez jedzenie wytacznie dozwolonych produk-
téw spozywezych wiaderko pozostaje puste, a tym
samym robisz miejsce na przyjmowanie produktéw
z FODMAP, a objawy nie wystepuja. Mozna sobie
wyobrazi¢, ze wiaderko jest oprézniane mniej wiecej
raz na dobe, w zaleznosci od tego, z jaka predkoscia
dziata twéj brzuch.

KIEDY POJAWIAJA SIE

OBJAWY?

Mozna by rzec, ze bezposrednio po positku najtatwiej
stwierdzi¢, jak sie czujemy. Zle samopoczucie czesto
prowadzi do wniosku, ze spozyte wiasnie jedzenie
nam nie stuzy. To jednak nie takie proste. Pozywienie
laduje przeciez w zotadku, a objawy zespotu jelita
drazliwego pojawiaja si¢ dopiero w jelicie grubym.
Dopiero co zjedzony pokarm biegnie sobie dalej przez
przew6d pokarmowy. Dlatego powinno sie raczej
zastanowic, co sie zjadto dwa lub nawet trzy positki
wezesniej, ktére whasnie zdazyty dotrze¢ do jelita gru-
bego. Juz tu zaczynaja sie schody.

Moja rada: Zatéz dziennik, w ktérym przez dwa
tygodnie bedziesz zapisywaé przyjmowane jedzenie
oraz zaobserwowane symptomy, zeby zobaczy¢, czym
sg powodowane.

LOW-FODMAP

TO NIE NO-FODMAP

Whprowadzenie odzywiania FODMAP to dtuzszy
proces, na ktory skiada si¢ kilka etapéw. Dzieki
zwigkszeniu spozycia produktéw z FODMAP zro-
zumiesz, w jakim stopniu tolerujesz kazda z grup,
a przez to bedziesz mégt kontrolowaé swoje objawy.
Tym samym dostarczysz bakteriom jelitowym nie-
zbednych wartosci odzywezych bez niepotrzebnego
zawezania jadtospisu. Nie oznacza to, ze wszystkie
produkty zawierajace FODMAP maja na zawsze
znikng¢ z twojej diety. Produkty z FODMAP
w matej ilosci zwykle nie szkodza, na przyktad odro-
bina miodu, kawatek awokado czy cebula w bulio-
nie. O ile ich faczna ilo$¢ nie bedzie przesadzona,
zawarto$¢ wiaderka sie nie przeleje. Kiedy juz si¢
dowiesz, ktére kategorie FODMAP majg na ciebie
najlepszy wptyw, bedziesz mégt jes¢ wybrane z nich
produkty. Utatwi ci to zycie i sam bedziesz mébgt
wybraé, kiedy bedziesz chciat czy potrzebowat spozy-
waé wiecej produktéw z FODMAP.

JAK USPOKOIC SsWO)J

UKLAD POKARMOWY?

Mozesz wyprébowaé FODMAP niezaleznie, czy
masz zesp6t jelita drazliwego, czy po prostu cierpisz
od czasu do czasu na dolegliwosci z uktadu pokar-
mowego, ale najpierw warto sprawdzi¢, czy nie masz
celiakii (nietolerancji glutenu), a pézniej droga wol-
na. O pomoc mozesz si¢ zwréci¢ do dietetyka. Jesli



od dawna cierpisz na problemy zotadkowo-jelitowe,
bezzwlocznie zglos sie do lekarza.

GLUTEN CZY FODMAP?

Gluten jest mieszaning bialek zawarta w pszenicy,
jeczmieniu oraz zycie, niepeczniejaca w jelitach.
Wobec tego nie odpowiada on za uczucie napompo-
wanego brzucha. Koniec, kropka. Latwo natomiast
wyciagna¢ takie wnioski, kiedy po odstawieniu
pieczywa brzuch staje si¢ nagle spokojny jak kwiat
lotosu. Jak to w takim razie mozliwe? Gdy z diety
zostaje wykluczony chleb i makaron, znika nie tylko
gluten, ale réwniez cze$é weglowodanéw (oligosacha-
rydy, jedna z kategorii FODMAP) fermentujacych
w brzuchu, powodujac, Ze zaczyna burcze¢ i bulgotaé.
Sam gluten nie dostarcza ludziom zadnych wartosci
odzywezych, ale to dzigki niemu pieczywo tak pick-
nie wyrasta.

Orkisz ma inny zbitek glutenu niz pszenica i jest
duzo zdrowszy. Ponadto nie zawiera tak duzo FOD-
MAP (oligosacharydéw), co pszenica. Dlatego chleb
orkiszowy (a zwlaszcza ten na zakwasie) jest dobra
alternatywa dla oséb dotknigtych zespotem jelita
drazliwego. Gluten, jak i oligosacharydy sa mianowi-
cie czesciowo rozktadane przy pieczeniu na zakwasie.
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Wystrzegaé nalezy si¢ czystego glutenu pszennego,
dodawanego nierzadko do chleba wypiekanego
fabrycznie w celu uzyskania puszystego, tatwego
w obrébce i szybko rosnacego ciasta. Korzystne dla
piekarni, ale nie najlepsze dla twoich jelit.

FODMAP | WEGE - TO MOZLIWE
Jak w takim razie maja si¢ odzywia¢ wegetarianie
i weganie, zeby jes¢ zgodnie z FODMAP? W pierw-
szej chwili moze sie to wydawaé troche skompliko-
wane, ale wszystko jest wykonalne przy odrobinie
planowania i wiedzy. W tej ksiazce znajdziesz przepi-
sy na dobry start.

S WSKAZOWKA™,

\

Jesli w sktadzie na

opakowaniu produktu

1

widnieje gluten pszenny, |

’

= wybierz inny chleb! g



Takie smoothie zawiera cate mndstwo wildkien pre-
3 7 biotycznych, stanowigcych swietng pozywke dla bak-

Smoothies, terii w naszych jelitach. Musimy o nie zadbac. Jesli
bowls & batony bedziesz je karmil wlasciwym jedzeniem, odwdzigczg
bez pieczenia c1 sig trzymaniem cig W Zdrowiu i dobrym humorze.

Jestes weganinem? Wybierz jogurt owsiany.

SMOOTHIE
DLA SPRAWNEGO
TRAWIENIA

1 SZKLANKA SPOSOB PRZYGOTOWANIA
2 kiwi 1. Obierz owoce.

1 limonka 2. Wszystkie sktadniki zmiksuj
1% banana do uzyskania jednolitej masy.

1 gar$¢ szpinaku i )
! Jestes na etapie

2 tyzki ptatkéw owsianych
eliminacyjnym? Wypij

pot szklanki.

100 ml jogurtu naturalnego bez
laktozy

50 ml $wiezo wycisnictego soku

Z pomaranczy






Imbir jest po prostu swietny. Oprocz tego, ze wyka-
Zuje wlasciwosci przeciwzapalne, wspomaga rowniez

trawienie.

IMBIROWY KOP

o

38

Smoothies,
bowls & batony
bex pieczenia

OK. 300 ML

1 cytryna
3-5 cm $wiezego imbiru

7 marchwi

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

. Obierz cytryng, usuwajac

réwniez bialg skorke, ktéra

nadaje gorzki posmak.

. Obierz imbir, a jesli cheesz,

réwniez marchew. Wrzué
wszystko do miksera (po
wezesniejszym podzieleniu
sktadnikéw na mniejsze czesci)

lub do sokowiréwki.

. vaieiy podawaj w szklance.

" WSKAZOWKA ..
Pokrdj imbir na plasterki
i zalej gorgcq wody,

Y a otrzymasz idealng

\\\ popotudniowq herbate! '

\
\

\
\







Tarta idealnie nadaje si¢ do zamrozenia i zabrania ze
s0bg jako obiad na wynos. Make z sorgo i kukurydziang
mozna zastqpic magkq orkiszowq typu 750.
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Tarty, wrapy
i burgery

TARTA Z SEREM KOZIM
I BAZYLIA

4-6 PORCJI SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Ciasto 1. Nastaw piekarnik na 200°C.

80 g maki z sorgo Potacz wszystkie sktadniki

80 g maki kukurydzianej ciasta, a nastgpnie uformowang

1 tyzeczka proszku do pieczenia

50 g masta o temperaturze
pokojowej

100 ml mleka bez laktozy

Nadzienie

250 g mrozonych lub §wiezych
brokutéw

8 suszonych pomidoréw

150 g $wiezego szpinaku

3 tyzki orzeszkéw piniowych

3 jajka

300 ml $mietany 15% lub mleka
(bez laktozy)

1 peczek bazylii

125 g sera koziego (o zawartosci

laktozy nie wickszej niz 1 g/100 g)

masto
561

Swiezo zmielony czarny pieprz

z nich mase rozprowadz

w formie. Naktuj widelcem.
Piecz w piekarniku mniej wigcej
10-15 minut.

. Pokré6j brokuty i pomidory

na kawatki. Podsmaz szpinak

na maéle na patelni. Podpraz
orzeszki piniowe na suchej
patelni. Rozkté¢ jajka ze $mietana,
sola i pieprzem. Do formy

z ciastem przel6z szpinak,
brokuty, bazylie, suszone
pomidory oraz orzeszki piniowe,
a nastepnie zalej masg z jajkami.
Na wierzchu uléz pokrojony

w plastry ser kozi.

. Piecz na srodkowej pétce

piekarnika okoto 20 minut,
az ser nabierze fadnego koloru.
Podawaj z zielong satatka.







Oto nowa odstona klasycznego tacos, idealna na kolacje

w pigtkowy wieczor. Przygotuj podwdjng ilosc salsy i prze-
chowuy w lodowce. W sklepach mozna znaleZc przyprawe
do tacos bez cebuli, ale mozna jg po prostu przygotowac
samemu. Wersja wegariska? Uzyj bezmlecznej margaryny,
owsianego créme fraiche i sera wegariskiego.
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Tarty, wrapy
i burgery

TARTA TACO Z QUORNEM

4-6 PORC]JI

Ciasto

180 g miksu bezglutenowego lub
maki orkiszowej typu 750

1 ml soli

75 g masta

100 g serka wiejskiego bez laktozy

2 tyzki wody

Salsa

1 puszka pomidoréw krojonych

4 pomidory suszone

7 galazek oregano

5 galazek tymianku

20 listkéw bazylii

¥ tyzki cukru brazowego

s6l

$wiezo zmielony czarny pieprz

opcjonalnie: 1 tyzeczka skoncen-
trowanego oleju czosnkowego

1 czerwona papryczka chili (zaleznie
od preferowanej ostrosci)

% $wiezego ananasa lub mata

puszka konserwowego

Nadzienie

500 g mielonego quornu

masto

3—4 tyzki przyprawy do tacos bez
cebuli

100 ml wody

200 ml créme fraiche bez laktozy

2 opakowania pomidorkéw
koktajlowych

80-120 g tartego sera

masto

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wymieszaj make, s6l i rozdrob-
nione masto lub potacz sktadniki
w mikserze. Dodaj serek wiejski
iwode, a nastgpnie uformuj gtad-
kie ciasto. Odstaw do lodéwki na
okoto godzine.

2. Nastaw piekarnik na 225°C.

3. Przet6z ciasto do formy i nakuj
widelcem. Piecz na srodkowej
pélce piekarnika przez mniej

wiecej 10 minut.

4. Przet6z pomidory krojone do
garnka. Posiekaj pomidory
suszone oraz ziota i wymieszaj
w garnku. Dodaj cukier, sél,
pieprz, olej czosnkowy i posie-
kane drobno chili. Gotuj na
wolnym ogniu okoto 20 minut.
Przetéz do miski i odstaw do
wystygniecia.

5. Obierz ananasa, usuwajac rdzer.
Pokréj na kawatki i dodaj do
sosu pomidorowego.

6. Podsmaz quorn na masle na
patelni. Dodaj przyprawe do
tacos oraz wode. Gotuj na wol-
nym ogniu przez 1015 minut.
Dodaj créme fraiche i doktadnie
wymieszaj. Nadzienie przetéz
na ciasto. Przekréj pomidorki
koktajlowe na pét i utéz na
wierzchu. Posyp serem i piecz
na $rodkowej pétce piekarnika
przez 20-30 minut.

7. Podawaj z zielong satatka,
pomidorami, ogérkiem, salsg

ananasow3 i chipsami tortilla.
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