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Narodowy Fundusz Zdrowia

Dieta LOW FODMAP to dieta tréjetapowa, ktdrg stosuje sie, by ztagodzié SRODA Z PROF“.AKTYKA

objawy zespotu jelita drazliwego. Ta krétkoterminowa dieta ze wzgledu

na ograniczenia odzywcze jest podzielona na trzy etapy:
Etap — eliminacja produktow zawierajgcych FODMAP
Etap — reintrodukcja — ponowne wprowadzenie FODMAP
Etap — personalizacja zalecen dietetycznych

Zespot jelita
drazliwego

Szczegdtowe informacje

na temat diety LOW FODMAP
znajdziesz na portalu diety.nfz.gov.pl
w e-booku ,Zywienie w zespole jelita

s  pweewzEa 0$ mozg — jelita to mechanizm sprzezenia
" vom ez zwrotnego. Mézg komunikuje sie z jelitami,
R jelita wptywaja na mézg. Sa wrecz nazywane
Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in. drugim mozgiem. Jesli poznasz ich dziatanie,

filmy edukacyjne zrozumiesz wiasny organizm.
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:

codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb IBS to Choro ba Cywi“zacyjna

i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: Szacuje sie, ze na zespot jelita drazliwego (IBS — Irritable Bowel

bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH Syndrome) choruje ok. 11% ludzi na catym Swiecie.

z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupéw IBS dotyka ok 8,8% dzieci.

porady zywieniowe Czesto$é zachorowania na IBS rézni sie miedzy kontynentami
e-booki.

i panstwami—od 1 do 35%.
Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami Kobiety zapadajg na ta chorobe dwa razy czesciej niz mezczyzni.
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty

Dolegliwosci najczesciej pojawiajg sie miedzy 20 a 50 rokiem Zzycia.
i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.nfz.gov.pl/
http://www.diety.nfz.gov.pl/

Przyczyny zespotu jelita drazliwego

Nie znamy przyczyn zachorowania na IBS. Wiadomo jednak, jakie czynniki
moga wptywac na rozwdj i przebieg zaburzenia. Nalezg do nich:
uwarunkowania genetyczne

N,

dtugoterminowa antybiotykoterapia
zaburzenia osrodkowego uktadu nerwowego
stres i zaburzenia emocjonalne

zakazenie uktadu pokarmowego

alergie na sktadniki pokarmowe

niewtasciwa dieta, alkohol.

Kiedy zgtosi¢ sie do lekarza

Zespot jelita wrazliwego rozpoznaje sie zgodnie z Kryteriami Rzymskimi V.
Trzeba stwierdzié, czy przez trzy miesigce utrzymujg sie i nawracaja:
skurcze i bol brzucha
zaburzony rytm i konsystencja wypréznien — biegunka, zaparcia, mieszane
wzdecia, nudnosci, wymioty
niepokdj, zaburzenia koncentracji, zaburzenia snu, depresja.

Postawienie diagnozy mozliwe jest po spetnieniu pewnych kryteriow
(nawracajacy bél brzucha i zwigzany z tym zaburzony rytm wyprdéznien).
Istotne jest wykluczenie innych schorzen jelita grubego badz cienkiego.

Jesli zauwazysz powyzsze objawy, ktore utrzymujg sie i systematycznie
nawracajg, odczuwasz dyskomfort ze strony przewodu pokarmowego,

masz obawy przed wyjsciem z domu, zgtos sie do lekarza pierwszego
kontaktu na szczegétowe badania.

Czym jest zespot jelita drazliwego

To przewlekta choroba czynnosciowa uktadu pokarmowego.
Nalezy do grupy zaburzen osi jelito — médzg.

Polega na nawracajgcych zaburzeniach pracy jelita cienkiego

i grubego. Objawiajg sie one bdlami brzucha, wzdeciami i
zaburzeniami rytmu wyprdznien. Nie sg uwarunkowane zmianami
biochemicznymi i organicznymi.

Istniejg cztery postacie choroby:
z dominujgcym zaparciem (IBS-C)
z dominujaca biegunka (IBS-D)
mieszana — ze zmiennym trybem wyproéznien (IBS-M)
nieokreslona (IBS-U). N /

Leczenie i profilaktyka

Na IBS nie ma jednego, konkretnego lekarstwa. Mozesz jednak
tagodzic¢ objawy nie tylko za pomocg lekow.
Zeby pomdc sobie radzié¢ z objawami i nauczyé sie zy¢ z tym
schorzeniem, trzeba:
zmieni¢ diete i nawyki zywieniowe — dostosuj je do aktualnych
objawdw
wypracowaé metody radzenia sobie ze stresem — zadbaj o
réwnowage psychiczng
uprawiaé¢ umiarkowang aktywnos¢ fizyczng — dopasuj jg do stylu
zycia
poprawic jakosci snu
przywrdcic stan rownowagi flory bakteryjnej (eubiozy).

Jednym z gtéwnych elementdw terapii jest odpowiednia dieta LOW
FODMAP. Spozywa sie w niej mate ilosci fermentujacych
weglowodandéw z grupy oligosacharyddéw, disacharydow,

monosacharydéw oraz polioli.



