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ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO

Zespol jelit nadwrazliwego (ang. Irritable Bowel Syndrom), (ZJN/IBS) to zaburzenie czynnoSciowe
jelit, ktére objawia si¢ dyskomfortem lub bdlem brzucha zwigzanym z defekacja lub zmiang rytmu

wyproznien, a sama defekacja przebiega nieprawidiowo.
Wyrdznia sie cztery glowne postacie choroby:

1) z dominujacg biegunka (IBS-D);

2) z dominujacym zaparciem (IBS-C);

3) ze zmiennym rytmem wyproznien (IBS-M), gdy wystepuja zarowno epizody biegunki, jak i
zaparcia, mogg si¢ one przeplata¢ lub zmienia¢ w czasie;

4) niesklasyfikowane (IBS-U), dotyczy 0sob, u ktorych spetnione sg kryteria diagnostyczne IBS,

ale nie mozna ich zaklasyfikowac¢ do jednego z trzech konkretnych podtypow choroby .

Zespot jelita nadwrazliwego to przewlekle zaburzenie, dlatego celem leczenia jest zminimalizowanie

wystepujacych objawow do stanu, w ktorym osoba z IBS nie odczuwa dyskomfortu trawiennego.

Nie istnieje jedna uniwersalna dieta, ktora pomogtaby kazdej osobie z zespotem jelita nadwrazliwego.
Zmagajac si¢ z tym schorzeniem warto na podstawie samoobserwacji objawow i dokonywanych zmian

W sposobie zywienia, sprawdzic€ to, co jest dobrze tolerowane, a czego nalezy unika¢ w positkach.

Modyfikacje diety warto podejmowaé we wspotpracy z doswiadczonym dietetykiem, gdyz
dostosowanie positkow do dominujagcych objawéw bywa trudne dla kazdego, kto boryka sie

z uporczywymi dolegliwo$ciami.

POSTEPOWANIE W ZALEZNOSCI OD POSTACI IBS:

Postaé zaparciowa:

1. Stopniowo zwicksza¢ w dziennej racji pokarmowej produkty zawierajace duze ilosci btonnika
pokarmowego. Dobrym zrédtem btonnika sg nastepujace produkty: otreby, pieczywo z maki z
petnego przemiatu, gruboziarniste kasze, ryz brazowy, nasiona roslin stragczkowych, warzywa,
owoce.

2. Warzywa i owoce spozywac¢ w ilosci minimum 400 g dziennie. Warto pamigtac o kiszonkach
(np. kapuscie i ogorkach), ktore korzystnie wptywajg na mikrobiote jelitowa.

3. Owoce spozywa¢ w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajag wigcej cukréw prostych. Sg jednak
cennym zrodtem blonnika pokarmowego, polifenoli i sorbitolu, czyli sktadnikéw utatwiajacych

wyproznianie. Cze$ciej wybieraj owoce surowe, a suszone tylko okazjonalnie.



ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO — ZALECENIA ZYWIENIOWE

4.

10.

11.

Nie zaleca si¢ spozywania sokow, napojow i nektarow, ktore sa pozbawione
btonnika pokarmowego.

Stopniowe zwigkszanie podazy btonnika w diecie (dodatkowe 3-4 g na dzien)

powinno i§¢ w parze z regularnym nawadnianiem si¢. Blonnik pokarmowy

wchtania wodg w jelicie, dzieki czemu spetnia swoja funkcje zwigkszajac objetosc stolca i
regulujac rytm wyproznien. Przy jednoczesnym zwigkszeniu podazy blonnika i
niewystarczajagcym spozyciu ptynow dochodzi do nasilenia si¢ dyskomfortu, bolu brzucha,
wzdeé, a nawet zaparé.

Nalezy wypija¢ co najmniej 8 szklanek (8x250 ml) ptynow dziennie, zwlaszcza niegazowanej
wody lub innych niestodzonych, niegazowanych napojow bezkofeinowych czy herbat
ziotowych. Ograniczy¢ mocnag herbatg i kawe do 3 filizanek dziennie. Wyeliminowac alkohol i
stodkie napoje gazowane.

Bardzo wazna jest ilo$¢ oraz regularnos¢ spozywanych pokarméw. Nalezy je spozywac 4-5 razy
dziennie o regularnych porach. Sniadanie nalezy zjes¢ w ciggu godziny od przebudzenia.
Ostatni positek zaleca si¢ 2-3 godziny przed snem.

Positki powinny by¢ mate objetosciowo, spozywane bez pospiechu.

Unikaé wysokoprzetworznej zywno$ci. Zywno$¢ z tej grupy najczesciej nie jest zrodtem
sktadnikow odzywczych, witamin, sktadnikoéw mineralnych ani btonnika pokarmowego.
Ograniczenie tych produktow jest szczegdlnie wazne przy zaostrzeniu objawow IBS.

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie lub na parze (produkty zbozowe i warzywa
gotowane al’dente), duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii lub pergaminie, naczyniu
zaroodpornym.

Nalezy dbac o regularng aktywnos¢ fizyczna, ktora wspomaga perystaltyke jelit - minimum 30

minut kazdego dnia.
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PRZYKELADY PRODUKTOW ZALECANYCH I KLINICZNY
NIEZALECANYCH W POSTACI ZAPARCIOWEJ IBS Y BANIRS 10N
GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
petnoziarniste pieczywo, naturalne
PRODUKTY ptatki zbozowe, gruboziarniste szenne. rvi bialv. pieczvwo cukiernicze
ZBOZOWE kasze, ryz brgzowy, makaron P okl Y, pleczy
petnoziarnisty
rédznorodne, w zaleznosci od kapustne, cebulowe, zasmazane,
WAL indywidualnej tolerancji marynowane
w zaleznosci od indywidualnej
OWOCE roznorodne, w zaleznosci od toleranciji: jabtka, sliwki, brzoskwinie,
indywidualnej tolerancji nektarynki, gruszki, mango, czeresnie,
morele
MLEKO | jogurt, kefir, maslanka, twarozki
PRODUKTY . (prleferowalne naturalne, u ttuste mleko, ttusty twardg, ser z6tty
MLECZNE niektdrych oséb wskazane moga
by¢ wersje bezlaktozowe)
MIESO |
PRZE'II:fWORY chude gatunki mies (kurczak, ttuste gatunki mies, ttuste wedliny,
MIESNE indyk), chude ryby produkty smazone, pieczone, wedzone
TLUSZCZE oleje rOSImn?T’ﬂ:E;f’ margaryny Smietana, smalec, boczek
niegazowana woda, soki, napoje
NAPOIJE mleczne, napoje roslinne (np. alkohol, napoje gazowane, stodzone
sojowy)
preferowane tagodne np.
PRZYPRAWY cynamon, wanilia, bazylia, musztarda, ocet, pieprz, chili, curry

koperek, majeranek

Postaé biegunkowa:

1. Nalzy zastosowac diete ubogoblonnikowa, polegajaca na ograniczeniu spozycia produktow
zawierajacych btonnik pokarmowy.

2. Zaleca si¢ stosowanie oczyszczonych produktow zbozowych, takich jak: jasne (pszenne)
pieczywo, ryz bialy, makaron. Nalezy ograniczy¢ spozycie owocow, orzechoéw, surowych
warzyw, gruboziarnistych kasz, ptatkow zbozowych (owsianych), pieczywa razowego.

3. Biegunka zwigksza ryzyko odwodnienia, dlatego niezwykle istotne jest wypijanie odpowiedniej
ilosci ptynéw — co najmniej 2 litréw dziennie, jednak ich objeto$¢ powinna by¢ wigksza w
zalezno$ci od stopnia nasilenia biegunki. Wskazane jest picie czesto, ale matych porcji. Warto
wybiera¢ wode¢ niegazowang (o temperaturze pokojowej) lub letni napar z herbaty lub herbate

z suszonych czarnych jagod.
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4. Unika¢ wysokoprzetworznej zywnosci. Zywno$¢ z tej grupy najczesciej nie
jest zrodtem sktadnikow odzywczych, witamin, sktadnikow mineralnych ani

btonnika pokarmowego. Ograniczenie tych produktow jest szczegolnie wazne

przy zaostrzeniu objawow IBS.
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5. Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie lub na parze (produkty zbozowe i warzywa

gotowane al’dente), duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii lub pergaminie.

PRZYKLADY PRODUKTOW ZALECANYCH I NIEZALECANYCH W
POSTACI BIEGUNKOWEJ IBS

GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

OWOCE

MLEKO |
PRODUKTY
MLECZNE

MIESO |
PRZETWORY
MIESNE

JAJA

TtUSZCZE

NAPOIJE

PRZYPRAWY

ZALECANE

pieczywo pszenne, lekko czerstwe,
sucharki, biszkopty, ryz biaty,
makaron pszenny, drobnoziarniste
kasze
mtode, bez wtdkien i skorki,
gotowane

owoce dojrzate, bez pestek i
skorki, musy i przeciery owocowe,
owoce pieczone, gotowane

jogurt, twarozki (preferowane
naturalne, u niektérych oséb
wskazane moga byc¢ wersje
bezlaktozowe)

chude gatunki mies (kurczak,
indyk), chude ryby

gotowane, jajecznica na parze,
omlety
oleje roslinne, masto, margaryny
miekkie
niegazowana woda, staba herbata,
napar z suszonych owocéw np.
czarnych jagod
preferowane tagodne np.
cynamon, wanilia, bazylia,
koperek, majeranek

NIEZALECANE

pieczywo petnoziarniste, gruboziarniste
kasze, makarony petnoziarniste

kapustne, cebulowe, zasmazane,
marynowane, strgczkowe
Zawierajgce duzo btonnika, np. sliwki,
czeres$nie, maliny, morele, gruszki,

owoce niedojrzate, suszone,
kandyzowane

ttuste mleko, ttusty twardg, ser 26tty
ttuste gatunki mies, ttuste wedliny,
produkty smazone, pieczone, wedzone
smazone na ttuszczu
Smietana, smalec, boczek

alkohol, napoje gazowane, stodzone,
mocna kawa, mocna herbata

musztarda, ocet, pieprz, chili, curry



ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO — ZALECENIA ZYWIENIOWE

UNIWERSYTECKI
SZPITAL

PRZYKILADOWY JADLOSPIS KLINICZNY

W BIALYMSTOKU

POSTAC ZAPARCIOWA IBS

SNIADANIE
Kanapki z domowq wedling

chleb graham, 3 kromki 75 g
mieso z piersi indyka, bez skory -
porcja, 80 g

pomidor - 1 Srednia sztuka 150 g
ogorek kiszony - 1 mata sztuka 60 g
masto - tyzeczka 5 g

oliwa z oliwek - tyzeczka 5 g
bazylia swieza - kilka listkow
majeranek suszony - szczypta
pieprz czarny - szczypta

sol - szczypta

Mieso natrzyj przyprawami i oliwa.

W16z do naczynia zaroodpornego. Piecz
mieso w piekarniku w 180°C przez ok. 20 —
30 min.

Mieso ostudz i pokréj w plastry.
3Posmaruj pieczywo mastem, utéz
plasterki miesa, plastry pomidora, ogoérka i
listki bazylii.

11 SNIADANIE
Koktajl malinowo-jogurtowy

ptatki gryczane - 4 tyzki 40 g

maliny, mroZone lub SwieZe -

1% szklanki 60 g

babka ptesznik - tyzeczka 3 g

jogurt naturalny (typu skyr lub zwykty) -
2tyzki 50 g

cynamon mielony - 2 szczypty

woda - ¥ szklanki 125 ml

Zmiksuj wszystkie sktadniki blenderem na
jednolity koktajl.

Jezeli wolisz bardziej ptynna konsystencje,
w trakcie miksowania dodaj wiecej wody.

OBIAD

Pieczony kurczak z kaszq gryczanqg i suréwkq z marchwi i pomarariczy

udko z kurczaka, bez skéry - porcja
1509

kasza gryczana, sucha - 5 tyzek 50 g
marchew - 1 duza sztuka 60 g
pomaranicza - % sztuki 60 g

seler naciowy - % todygi 20 g

olej rzepakowy - 3 tyzeczki 15 g
natka pietruszki, posiekana - 3 tyzki 12 g
oregano suszone — 2 SzZczypty
papryka stodka - szczypta

pieprz — szczypta

5

Mieso natrzyj przyprawami, dwiema
tyzeczkami oleju i wtdéz do naczynia
zaroodpornego.

Wstaw do piekarnika nagrzanego do
180°C. Piecz przez ok. 40 min. az mieso
bedzie ztociste.

Marchew obierz i zetrzyj na tarce.
Seler naciowy pokrdj w cienkie plastry.
Pomarancze obierz i pokréj w plastry.
Marchew, seler i pomarancze wymieszaj w
salaterce z tyzeczka oleju.
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sol - szczypta

Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie.
Ugotowang kasze wymieszaj z posiekang
natka pietruszki.

Kurczaka serwuj z kaszg i
marchewkowo-pomaranczowg suréwka.

PODWIECZOREK
Jaglanka z bananem

kasza jaglana, sucha - 4 tyzki 40 g
banan - 1 srednia sztuka 180 g

maliny SwieZe lub mroZone -

21tyzki 50 g

cynamon mielony - 2 szczypty 2 g
orzechy wtoskie, obrane i rozdrobnione
-1tyzka 10 g

jogurt naturalny (typu skyr lub zwykty)
- ok. 1/3 szklanki 50 g

sol - szczypta

woda - ¥ szklanki 125 ml

Kasze przeptucz na sitku pod biezgcg woda.
Ugotuj kasze w niewielkiej ilosci wody.

Co chwile mieszaj, aby kasza nie przywarta
do dna.

Pod koniec dodaj maliny i chwile podgotu;j.
Ugotowang kasze przetdz do miseczki i
dodaj jogurt, plasterki banana, cynamon i
orzechy.

KOLACJA

Pieczone warzywa z tofu

cukinia 1/2 sredniej sztuki 200 g
papryka czerwona - 2/3 Sredniej
sztuki 100 g

chleb zytni razowy - 2 kromki 50 g
tofu - ¥ kostki 90 g

oliwa z oliwek - 3 tyzeczki 15 g
woda - ¥ szklanki 125 ml

sok z cytryny - 3 tyzki

natka pietruszki, posiekana - 3 tyzki,
12g

oregano suszone - szczypta
tymianek - szczypta

kurkuma - szczypta

stodka papryka - szczypta

pieprz — szczypta

S0l - szczypta

Tofu pokroj w kostke, skrop tyzka oliwy,
posyp kurkumag, papryka, wtdz do naczynia i
pod przykryciem trzymaj w lodéwce
godzine.

Warzywa umyj i osusz. Z papryki usuni
gniazdo nasienne.

Cukinie pokréj w grube plastry (ok. 1 cm),
papryke w paseczki.

Warzywa i tofu utéz w naczyniu
zaroodpornym, skrop oliwg i posyp
przyprawami. Piecz przez 20 min. w 180°C.
Danie zjedz z pieczywem.
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SNIADANIE
Kanapki z domowq wedling

chleb pszenny - 3 kromki 75 g

mieso z piersi indyka, bez skory - porcja
80g

pomidor, bez skérki - 1 mata sztuka 60 g
masto - tyZzeczka 5 g

oliwa z oliwek - tyzeczka 5 g

bazylia swieza - kilka listkow

majeranek suszony - szczypta

pieprz czarny - szczypta

sol - szczypta

Mieso natrzyj przyprawami i oliwa.

W16z do naczynia zaroodpornego. Piecz
mieso w piekarniku w 180°C przez ok. 20 —
30 min.

Mieso ostudz i pokréj w plastry.
3Posmaruj pieczywo mastem, utéz
plasterki miesa, plastry pomidora, ogoérka i
listki bazylii.

I SNIADANIE
Pieczone jabtko z cynamonem

jabtko - mata sztuka, 100 g
cynamon - do smaku

jogurt naturalny 0% ttuszczu - 4 tyZki,
100 ml

sucharek bez dodatku cukru - 2 sztuki,
20g

jagoda - ¥ garsci, 25 g

Jabtko obierz ze skorki, pokréj w ¢wiartki,
upiecz w piekarniku (10-15 min w 180
stopniach).

Gotowe jabtko pokréj w kostke, przetdz do
naczynia.

Dodaj jogurt, jagody, cynamon i
wymieszaj.

Danie posyp pokruszonym sucharkiem.

OBIAD
Pieczony dorsz z puree z dyni

dynia - 2 ¥ plastra, 250 g
marchew - Srednia sztuka, 90 g
dorsz filet - 120 g

ryz basmati suchy - 4 tyzki, 60 g
koperek - tyzeczka, 4 g

bulion warzywny - szklanka, 200 ml
imbir korzen - 3 plasterki, 6 g
oliwa z oliwek - 2 tyzki, 20 ml
ziota prowansalskie - do smaku
bazylia suszona - do smaku

lis¢ laurowy - sztuka

ziele angielskie — do smaku

Dynie i marchew pokrdj w drobng kostke,
wymieszaj w naczyniu z oliwg, bazylig i
ziotami, upiecz w piekarniku (ok. 25 min w
180 stopniach).

Rybe ugotuj w bulionie z przyprawami.
Upieczone warzywa zmiksuj z imbirem
(jesli puree bedzie zbyt geste, mozesz
rozcienczyc¢ jg bulionem z gotowania ryby).
Ugotuj ryz wedtug przepisu na
opakowaniu.

Posiekaj koperek.

Rybe potdz na puree, posyp koperkiem,
zjedz z ryzem.
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PODWIECZOREK
Jaglanka z bananem

kasza jaglana, sucha - 4 tyzki 40 g
banan - 1 srednia sztuka 180 g
cynamon mielony - 2 szczypty 2 g
siemie Iniane, mielone - 1 tyzka 10 g
jogurt naturalny (typu skyr lub zwykty)
- ok. 1/3 szklanki 50 g

S0l - szczypta

woda - ¥ szklanki 125 ml

Kasze przeptucz na sitku pod biezgcg woda.
Ugotuj kasze w niewielkiej ilosci wody.

W trakcie gotowania dosyp zmielone siemie
Iniane. Co chwile mieszaj, aby kasza nie
przywarta do dna.

Pod koniec gotowania dodaj plasterki
banana i cynamon.

Przetéz do miseczki i dodaj jogurt.

KOLACJA
Satatka z indykiem

Ryz basmati suchy - 3 tyzki, 45 g
Koperek - tyzeczka, 4 g

Piers z indyka - porcja, 80 g

Olej rzepakowy - tyzka, 10 ml
Ziota prowansalskie — do smaku
Rukola - 2 garsci, 50 g

Dynia - plaster, 100 g

Pomidor — mata sztuka, 100 g
Sok z cytryny - tyzka, 10 ml
Jogurt naturalny 2% ttuszczu, 2 tyzki,
50 ml

PISMIENNICTWO

Mieso marynuj (przez godzine lub wiecej) w
oleju i ziotach.

Dynie upiecz w piekarniku (ok. 35-40 min w
200 stopniach).

Ugotuj na parze mieso.

Ugotuj ryz wedtug przepisu na opakowaniu.
Upieczong dynie zetrzyj na tarce o grubych
oczkach, indyka pokrdj w bardzo drobng
kostke, posiekaj koperek, obierz ze skorki
pomidora i drobno pokrdj.

W naczyniu potgcz wszystkie sktadniki,
dodaj jogurt i skrop sokiem z cytryny.
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