Zespot jelita drazliwego (IBS)

EDUKACJA ZYWIENIOWA

Materiat edukacyjny dla pacjentow



CZYM JEST IBS ?

Zespot jelita drazliwego (IBS, Irritable Bowel Syndrome) jest
przewlektym zaburzeniem czynnosciowym przewodu pokarmowego.
Choroba nie powoduje trwatego uszkodzenia jelit, jednak znaczgco
wptywa na jakoSC zycia. Rozpoznanie opiera sie na
charakterystycznych objawach oraz wykluczeniu innych chorob
przewodu pokarmowego.

NAJCZESTSZE OBJAWY

e Bol lub dyskomfort brzucha, zwykle ustepujacy po wyproznieniu.

e \Wzdecia | uczucie petnosci.

e Biegunki, zaparcia Ilub naprzemienne wystepowanie obu
dolegliwosci.

e Uczucie niepetnego wyproznienia | nagta potrzeba oddania stolca.




ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Spozywaj regularnie 4—5 niewielkich positkow.

e Jedz powoli | doktadnie przezuwaj pokarm.

e Pij 1,5-2 | ptynow dziennie, gtbwnie wode.

e Ogranicz alkohol, potrawy ttuste | wysoko przetworzone.

e Obserwuj produkty nasilajgce objawy | prowadz dzienniczek
Zywieniowy.

e W razie IBS z biegunkg ogranicz nadmiar kofeiny i stodzikow
poliolowych.

e W razie IBS z zaparciami stopniowo zwiekszaj podaz btonnika

rozpuszczalnego oraz ptynow.

DIETA LOW FODMAP

U czesci pacjentow korzystna jest dieta o niskie] zawartosci
fermentujgcych oligo-, di-, monosacharydow i polioli (LOW FODMARP).
Dieta powinna byC prowadzona pod opiekg dietetyka | sktada sie z etapu
eliminacji, stopniowej prowokacji oraz indywidualizacji jadtospisul.




ZALECENIA ZYWIENIOWE

PRODUKTY ZWYKLE DOBRZE TOLEROWANE

Ryz, ziemniaki, ptatki owsiane, komosa ryzowa, marchew, cukinia,
ogorek, pomidory, banany, Kiwi, winogrona, jaja, chude mieso, ryby,
twarde sery oraz mleko bezlaktozowe, jesli wystepuje nietolerancja

laktozy.

PRODUKTY MOGACE NASILAC OBJAWY

Cebula, czosnek, rosliny strgczkowe, pszenica u czesci pacjentow,
jabtka, gruszki, arbuz, sliwki, produkty zawierajgce sorbitol i ksylitol,
napoje gazowane, duze ilosci ttuszczu oraz alkohol. Tolerancja jest

indywidualna.

STYL ZYCIA

Regularna aktywnosc fizyczna, odpowiednia iloSC snu oraz redukcja
przewlektego stresu mogg zmniejszaCc nasilenie objawow. Nie zaleca sie
dtugich przerw miedzy positkami ani spozywania bardzo obfitych kolacii.

KIEDY ZGLOSIC SIE DO LEKARZA ?

Pilnej diagnostyki wymagajg: krew w stolcu, niezamierzona utrata masy
ciata, gorgczka, niedokrwistoscC, objawy rozpoczynajgce sie po 50. roku
zycia lub wybudzajgce ze snu oraz utrzymujgce sie nasilone bole

brzucha.
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Wazne :

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani
dietetykiem.

ul. Szaserow 128, 04-141 Warszawa
dyrekcja@wim.mil.pl
tel: 261 817 666

Informacja medyczna od poniedziatku do piatku ( z wyjatkiem swiat) w godzinach 7:00 - 17:00



