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DIETA
W ZESPOLE
JELITA DRAZLIWEGO




Zespot jelita drazliwego (IBS) jest przewlekta chorobg jelit, ktéra
zwigzana jest z bdlami brzucha, wzdeciami, nadwrazliwoscig na
wiele pokarmoéw oraz zaburzeniami rytmu wypréznien. Przy nad-
miernej perystaltyce jelit, IBS objawia sie czestymi biegunkami, a
przy zwolnionej — zaparciami. Dieta musi by¢ odpowiednio dosto-
sowana do okresu, w ktérym znajduje sie pacjent.

W okresie zapar¢ nalezy stosowac¢ diete bogatoresztkowa:

bazowa¢ nalezy na produktach bogatych w btonnik pokarmowy,
jednak jego ilos¢ w diecie nalezy zwiekszaé¢ stopniowo,

) bardzo dobrym Zrédtem btonnika sg otreby (ktérych docelowo
mozna jes$¢ nawet 5-6 tyzek dziennie, najlepiej grubych i surowych),
a takze Swieze owoce i warzywa, suszone owoce, orzechy, produkty
petnoziarniste, czy tez suche nasiona roslin strgczkowych,

kluczowe jest réwniez odpowiednie nawodnienie, ktére sprzyja roz-
|uZnieniu mas katowych — nalezy wypija¢ co najmniej 2 litry ptynéw
dziennie,

nalezy wykluczy¢ z jadtospisu potrawy wzdymajace, ciezkostrawne,
smazone i ostro przyprawione,

) zaleca sie wypijanie tyzki oliwy na czczo oraz jedzenie namoczo-
nych suszonych sliwek,

unika¢ nalezy pokarméw majacych dziatanie zapierajgce, takich jak:
maka ziemniaczana, biaty ryz, jasne pieczywo, czekolada i wyroby z
kakao, produkty suche.

W okresie biegunek nalezy ogranicza¢ spozycie btonnika, ttustych
pokarmow oraz cukréw fermentujgcych w jelitach:

' bazowaé nalezy na produktach zapierajgcych, zawierajgcych
niewielkie ilosci btonnika,

aby warzywa i owoce bogate w btonnik uczyni¢ lepiej strawny-
mi, nalezy spozywac je ugotowane, przetarte, obrane ze skoérki i
pozbawione pestek,

nalezy ogranicza¢ spozycie ttuszczoéw, poniewaz przyspieszajg
one perystaltyke jelit oraz ogranicza¢ produkty zawierajgce we-
glowodany rafinowane: stodycze, cukier, miéd,

unika¢ nalezy alkoholu, ostrych przypraw oraz palenia tytoniu,

dieta powinna byé bogata odzywczo, zwtaszcza umozliwi¢ uzu-
petnianie traconych wraz z biegunkami mineratéw i witamin,

) positki powinny by¢ niewielkie objetosciowo, podawane regular-
nie co 2-3 godziny, co najmniej 5 razy na dobe.

Positki powinny by¢ o umiarkowanej objetosci, spozywane w regu-
larnych odstepach czasowych, czyli co 2-3 godziny, docelowo 4-5
razy dziennie. Najkorzystniejsze metody obrébki termicznej to goto-
wanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii aluminiowej, pergaminie
lub naczyniu zaroodpornym bez ttuszczu, duszenie bez uprzednie-
go obsmazenia.



KATEGORIE

WARZYWA Vs
OWOCE ®
ZIEMNIAKI

PIECZYWO [y
PRODUKTY ZBOZOWE I

StODYCZE | DESERY €
JAJA EA2Y
MLEKO | NABIAL ol
TEUSZCZE -

ZUPY | SOSY =)
MIESO <

RYBY i

WYROBY MIESNE | RYBNE )

DANIA MIESNE | RYBNE &%

DANIA MACZNE &
L
PRZYPRAWY i,

NAPOJE

DIETA W OKRESIE ZAPARC

ZALECANE PRODUKTY

Swieze warzywa:pomidory, papryka, mar-
chew, dynia, szpinak, pietruszka, seler; wa-
rzywa mrozone, gotowane: buraki

owoce $wieze, suszone; owoce gotowane i
w postaci przecieréw; orzechy wtoskie i la-
skowe; owoce konserwowe

gotowane z wody, pieczone

pieczywo petnoziarniste i graham; pieczy-
wo chrupkie; pumpernikiel

grube kasze: peczak, gryczana, jaglana;
ptatki i otreby owsiane; otreby pszenne; ryz
i makaron petnoziarnisty; maki petnoziarni-
ste: orkiszowa, owsiana, pszenna

midd; przetwory owocowe: niskostodzone
dzemy, galaretki; musy owocowe i mlecz-
ne; ciasta: keksowe i biszkoptowe z dodat-
kiem otrgb

jesli jaja s tolerowane: omlet na parze

mleko do 2% ttuszczu, napoje mleczne fer-
mentowane: kefir, jogurt, maslanka; ser
twarogowy, serek homogenizowany

masto i miekka margaryna; oleje roslinne:
rzepakowy, oliwa

zupy czyste, niepodprawiane; zupy mlecz-
ne; zupy owocowe; zupy i sosy na chudych
wywarach migsnych i warzywnych

chudy dréb: indyk, kurczak, gotab, perlicz-
ka; chuda cielecina; krélik; konina

chude ryby: dorsz, mintaj, sola, morszczuk,
pstrag, sandacz, szczupak, fladra

chude wedliny drobiowe, chuda szynka;
pasztety; chude ryby wedzone

gotowane na parze miesa i ryby, pulpety;
duszone i pieczone migsa i ryby; potrawki z
warzywami

zapiekanki makaronowe z migsem i warzy-
wami; lasagne; pierogi z owocami lub
miesem,; pierogi leniwe; kluski ziemniacza-
ne; budynie z migsa i kasz; makaron z owo-
cami;

s6l; koperek, natka pietruszki, li$¢ laurowy,
ziele angielskie, gatka muszkatotowa,
pieprz ziotowy, curry, papryka stodka,
kminek, majeranek

herbaty owocowe i ziotowe, kawa zbozo-
wa; soki owocowe i warzywne; koktajle
owocowo-mleczne; wody mineralne niega-
zowane

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa kapustne: brokuty, kapusty, bruk-
selki; ogérki $wieze; suche nasiona roslin
straczkowych

czeresnie

smazone ziemniaki: placki ziemniaczane,
frytki, chipsy

pieczywo Swieze

kasza manna; biaty ryz, makaron pszenny;
maka pszenna

kisiele owocowe; wszelkie stodycze i ciasta
z kakao lub czekolada

jajka gotowane na twardo i na miekko; jajka
smazone: sadzone, jajecznica

kwasne mleko

ttuszcze stonina, smalec,

boczek, t6j

zwierzece:

zupy i sosy podprawiane makg ziemnia-
czanag; kleiki; zupy wzdymajace: kapusniak,
grochowa; zupy i sosy na ttustych wywa-
rach miesnych, kostnych

bardzo ttusta wieprzowina i baranina

bardzo ttuste wedliny i konserwy miesne

ttuste miesa panierowane i smazone

potrawy z dodatkiem maki ziemniaczanej;
potrawy z roslin stragczkowych i kapust-
nych; zapiekanki i kleiki ryzowe

ocet

mocna herbata; czekolada pitna; napoje al-
koholowe, zwtaszcza wytrawne czerwone
wino; napar z suszonych jagdd; napoje ga-
zowane

ZALECANE W -
UMIARKOWANEJ ILOSCI

warzywa cebulowe: cebula, czosnek, por,
szczypiorek;warzywa kiszone: ogoérki, ka-
pusta; kalafior, groszek zielony, fasolka

orzechy: kokos, arachidowe, wszystkie

solone; gruszki

pieczywo pszenne, zytnie; wyroby pétcu-
kiernicze: rogale, chatki, butki stodkie z na-
dzieniem

drobne kasze: jeczmienna, kukurydziana

ciasta i torty z kremami; ciasta z duzg ilo-
Scig z6ttek: drozdzowe, pétfrancuskie,
kruche

mleko ttuste; ttusty jogurt; sery podpuszcz-
kowe: z6tte, topione; serki kanapkowe

ttusty dréb: kaczki, gesi; $rednio ttusta wie-
przowina i wotowina; podroby

ttuste ryby: tosos, sledz, halibut, wegorz

konserwy rybne, ttuste ryby wedzone

dréb i ryby smazone sauté

smazone placki i racuchy, kluski ktadzione

papryka ostra i
musztarda

papryka chili, pieprz,

kawa naturalna, staba herbata czarna;
napary z zi6t poprawiajgcych trawienie

DIETA W OKRESIE BIEGUNEK

ZALECANE PRODUKTY

Swieze warzywa: zielona satata, pomidory bez pestek i
skoérki, marchew, seler, korzen i natka pietruszki; gotowane
warzywa: buraki, dynia

gotowane lub pieczone, przecierane: jabtka, banany, czarne
jagody, morele, brzoskwinie; owoce cytrusowe (jesli sa
dobrze tolerowane)

gotowane uttuczone lub w catosci, puree ziemniaczane, pie-
czone w catosci

pieczywo pszenne czerstwe; sucharki; pieczywo pétcukier-
nicze

drobne kasze: manna, jeczmienna, kukurydziana; biaty ryz,
drobny makaron pszenny; maka ziemniaczana

cukier, miéd; dzem niskostodzony, bez pestek; musy owo-
cowe ciasta i ciastka biszkoptowe, ciasta drozdzowe z
matg iloscig z6ttek i cukru

jajka gotowane na miekko i w koszulce; jajecznica i omlet
na parze

fermentowane napoje mleczne: jogurt, kefir; twarég chudy

masto, miekkie margaryny; oleje roslinne: oliwa, oleje rzepa-
kowy, stonecznikowy, sojowy

zupy na bazie chudych wywaréw miesnych i warzywnych;
zupy czyste i podprawiane zawiesing z maki i jogurtu; krup-
niki i kleiki z kasz; zupy owocowe przetarte; tagodne sosy
warzywne: pomidorowy, koperkowy; sosy zageszczane za-
wiesing z maki i jogurtu

chudy dréb: indyk, kurczak; chuda cielecina i wotowina;
krolik

chude ryby: dorsz, morszczuk, sandacz, mintaj, fladra, lin,
sola, leszcz

chude wedliny: poledwica i szynka wieprzowa, poledwica i
szynka drobiowa; pasztety i pasty rybne domowe; pasztety
migsne domowe niskottuszczowe

gotowane na parze miesa i ryby; pieczone lub duszone bez
uzycia ttuszczu; potrawki, budynie, pulpety

risotto warzywne; budynie z kasz i warzyw; zapiekanki
ziemniaczane z migsem i warzywami; leniwe pierogi;
kluski lane lub biszkoptowe

tagodne przyprawy: koperek, natka pietruszki, kminek, ma-
jeranek, cynamon, wanilia, bazylia

staba herbata, kawa zbozowa; herbatki: owocowe, ziotowe;
kakao na wodzie; wody mineralne niegazowane

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa kapustne: kalarepa, brukselka, kapusty; warzywa
cebulowe: cebula, por, szczypiorek, czosnek; ogérki, bru-
kiew, rzodkiewka, groszek zielony, fasolka szparagowa;
suche nasiona warzyw straczkowych: fasola, soja, groch,
soczewica; fasolka po bretorisku, bigos

czeresnie, gruszki, sliwki; orzechy, owoce suszone; owoce
jagodowe: maliny, porzeczki, boréwki

smazone: placki ziemniaczane, frytki, chipsy

pieczywo $wieze; zytnie, razowe, graham; pieczywo z do-
datkiem otrgb i nasion; pieczywo cukiernicze z dodatkiem
ttuszczu: ciastka kruche i francuskie, rogaliki francuskie

grube kasze: peczak, jaglana, gryczana; petnoziarnisty ryz i
makaron; maki petnoziarniste: razowe, graham

dzemy z owocéw z pestkami; ttuste stodycze: czekolada,
chatwa, lody na $mietance, bita $mietana; ttuste ciasta:
kruche, francuskie, piaskowe; ciasta i torty z kremem

jajka gotowane na twardo; jajka smazone: jajecznica na
ttuszczu, sadzone, kotlety jajeczne

mleko; jogurty owocowe; twardg ttusty; sery podpuszczko-
we: z6tte, topione, plesniowe; $mietana

twarde margaryny; ttuszcze zwierzece: stonina, smalec,
boczek, t6j

zupy na bazie ttustych wywaréw miesnych i kostnych, na
wywarach grzybowych; zupy podprawiane zasmazka, mle-
kiem, $mietang; zupy ciezkostrawne: fasolowa, grochowa,
ogorkowa, kapusniak; sosy pikantne: chrzanowy, cebulowy;
sosy ttuste, na wywarach miesnych; sos grzybowy, majo-
nezowy, Smietanowy, tatarski

ttusty dréb: kaczka, ges; ttusta wieprzowina, wotowina i ba-
ranina; dziczyzna; podroby

ttuste ryby: toso$, wegorz, $ledz, makrela, karp, sardynka,
sum

ttuste wedliny: salami, salceson, baleron; pasztety kupne;
konserwy miesne i rybne; wedzone miesa i ryby

miesa i ryby panierowane i smazone na ttuszczu;
duszone z obsmazeniem, pieczone tradycyjnie

smazone nalesniki, racuchy, placki; pierogi z migesem, kro-
kiety, gotgbki; knedle; kluski: ktadzione, francuskie

ocet, musztarda; pikantne przyprawy: pieprz, papryka
ostra, papryka chili, curry

kawa naturalna, mocna herbata; kakao na mleku, czekola-
da pitna; wszelkie napoje alkoholowe;napoje i wody gazo-
wane
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