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DIETA W ZESPOLE JELITA DRAZLIWEGO (IBS) — Low FOODMAP

FODMAP okresla grupe fermentujacych weglowodanow, ktorych organizm nie jest w stanie
roztozy¢ 1 wchtongé w jelicie cienkim.

Low FODMAP to dieta stosowana, zeby zlagodzi¢ objawy zespolu jelita drazliwego IBS.
Polega na ograniczeniu spozywanych produktéw przez wyeliminowanie z diety tych, ktdre maja
wysoki poziom FODMAP. Ze wzgledu na swoje ograniczenia odzywcze nie jest dietg na cate zycie.
Standardowo stosuje si¢ ja przez kilka tygodni. Po tym czasie stopniowo przywraca si¢ kolejne
pokarmy, rezygnujac jedynie z tych, ktore nasilajg objawy.

FODMAP sg naturalnym sktadnikiem zywnos$ci, mogg tez by¢ dodawane w czasie jej przemystowej
produkcji. Do sacharydow z grupy FODMAP mozna zaliczy¢:

. fruktoze (wystepuje w miodzie, syropie z agawy, syropie fruktozowym i glukozowo-
fruktozowym, owocach swiezych i suszonych, sokach owocowych, ketchupie)

. laktoze (wystepuje w mleku i produktach mlecznych; ilo$¢ laktozy w produkcie zalezy od
procesu jego wytwarzania, niektore produkty mleczne zawieraja jej bardzo mato)

. fruktany lub galaktany (sq obecne w wielu produktach, a zwtaszcza w zbozach — np.
pszenicy, jeczmieniu, zZycie — oraz w czosnku, cebuli, warzywach kapustnych, niektérych orzechach
czy nasionach roslin straczkowych)

. poliole (np. ksylitol i sorbitol, sa wykorzystywane jako substancje stodzace, zamiennik
cukru; s réwniez dodawane do r6znych przetworzonych produktow).

Dieta o niskiej zawartosci FODMAP tagodzi objawy choroby u okoto 75 proc. pacjentéw. Wptywa
tez na polepszenie pracy przewodu pokarmowego.

Produkty dozwolone w diecie low FODMAP:

v owoce: maliny, truskawki, melon (miodowy i kantalupa), mandarynka, pomarancza,
winogrona, kiwi, cytryna, limonka, marakuja, ananas, rabarbar, karambola, banan (najlepie;j
niedojrzaty)

v warzywa: ziemniaki, fasolka szparagowa, papryka, kapusta (poza wloska), brokuty
(wylacznie rozyczki), seler korzeniowy, seler naciowy (mala porcja), cykoria, marchewka,
pasternak, satata, rukola, jarmuz, botwinka, por (zielona czgs¢), dymka (zielona czgsc),
szczypiorek, rzodkiew, rzodkiewka, szpinak, cukinia (mala porcja), pomidor, rzepa, koper
wloski, baktazan, dynia (niewielka porcja), karczochy (tylko serca, najlepiej z zalewy), okra,
oliwki, papryka ostra, wodorosty

v grzyby: zazwyczaj sg tolerowane boczniaki, grzyby mun i marynowane pieczarki

v produkty zbozowe: produkty gryczane, jaglane, owsiane, komosa ryzowa, tapioka, ryz,
skrobia ziemniaczana, w niewielkiej ilosci dozwolony jest chleb orkiszowy na zakwasie

v mleko i produkty mleczne: bez laktozy: mleko, jogurt, kefir, twarog, serek wiejski,

sery podpuszczkowe dojrzewajace: sery zotte, sery szwajcarskie, cheddar, parmezan, grana padano,
brie, camembert, feta, mozzarella
lody bez laktozy, w bardzo niewielkich ilosciach ser ricotta

v nasiona roslin stragczkowych: tempeh, ciecierzyca z puszki (niewielkie ilo$ci), soczewica

gotowana
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v migso, ryby, jaja: wszystkie naturalne (jak najmniej nieprzetworzone) sg dobrze tolerowane
v orzechy i nasiona: orzechy wloskie, laskowe (niewielka porcja), pekan, brazylijskie, ziemne,
piniowe, makadamia, stonecznik, pestki dyni, sezam, nasiona chia, siemi¢ Iniane, mak, masto
orzechowe

ziola i przyprawy: wszystkie (z wyjatkiem mieszanek zawierajacych czosnek i cebulg)
tluszcze: wszystkie oleje, oliwa z oliwek, masto

produkty i substancje stodzace: cukier, glukoza, syrop klonowy, stewia.
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Produkty zakazane w diecie low FODMAP:

v owoce: arbuz, awokado, brzoskwinie, figi, daktyle, gruszki, jabtka, kaki (persymona), liczi,
nektarynki, morele, owoce suszone, sliwki, wisnie, czere$nie, mango, grejpfrut, jezyny, granat

v warzywa: cebula, szalotka, czosnek, groszek (takze cukrowy), por (biate czesci), kapusta

wloska, brukselka (w wigkszych ilosciach), karczochy, topinambur, burak ¢wiklowy, maniok,

kalafior, szparagi

grzyby: wickszo$¢

produkty zbozowe: produkty z pszenicy — pieczywo, makaron, kasze (np. manna, kuskus),

ciasta i ciastka, produkty z zyta i jeczmienia (jedzone w duzych ilo$ciach)

mleko 1 produkty mleczne: mleko (krowie, kozie, owcze), mleko zageszczone, jogurt,

maslanka, kefir, gotowe serki kanapkowe, ser halloumi, sery typu mascarpone, twarog,

$mietana, lody, kremy, desery na bazie mleka i produktéw mlecznych

nasiona roslin straczkowych: groch, soczewica, fasola, soja

orzechy: pistacjowe, nerkowca, migdaty

ziota i przyprawy: czosnek w proszku, cebula w proszku, ketchup, gotowe pesto

produkty i substancje stodzace: fruktoza, izomaltitol (izomalt), ksylitol, maltitol, mannitol,

sorbitol, miod, syrop kukurydziany (syrop glukozowo-fruktozowy — HFCS), syrop z agawy,

syrop ztocisty.
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Etap 1 — ograniczenie produktow zawierajacych FODMAP
Czas trwania: 2—6 tygodni

Polega na zmianie jadtospisu, na zastgpieniu produktéw o wysokiej zawartos§ci FODMAP tymi o
niskiej zawartoSci.

Jesli po tym okresie stosowania diety objawy nadwrazliwosci jelit:
* ustgpig — mozesz przej$¢ do kolejnego etapu
* s3 bez zmian — nie przedluzaj, ani nie powtarzaj tej diety. Moze to oznacza¢, ze jelita nie

reagujg na t¢ modyfikacje dietetyczng. W porozumieniu ze specjalista rozwaz inne terapie.

Etap 2 — ponowne wprowadzenie produktow zawierajacych FODMAP
Czas trwania: 8-12 tygodni

Polega na stopniowym wiaczaniu do diety produktéw bogatych w FODMAP. Jeden typ FODMAP
dziennie przez np. 3 dni. Ma to pomdc okresli¢, ktore z nich wywotuja objawy IBS, a ktore nie.
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Po kazdym wprowadzeniu nowego produktu monitoruj objawy. Zapisuj spozyte produkty i napoje
oraz wystepowanie 1 rodzaj ewentualnych dolegliwosci. Miedzy wprowadzaniem kolejnych
produktow, rob kilka dni przerwy. W tym okresie jedz produkty o niskiej zawartosci FODMAP.

Na pojawienie si¢ objawow IBS moze wplynaé stresujace wydarzenie. Jesli do takiego doszto,
odnotyj to.

Etap 3 — personalizacja diety
Polega na:
* maksymalnym zmniejszeniu ograniczen zywieniowych
* zwickszeniu réznorodnosci produktow spozywezych w diecie

* ustaleniu indywidualnej diety mozliwej do stosowania w dluzszej perspektywie.

W tym celu wprowadz do diety wszystkie produkty, ktore zostaty wczesniej zidentyfikowane jako te,
ktére nie powoduja dolegliwosci.

Z czasem warto powtarza¢ wprowadzanie produktow i typow FODMAP, ktore byly zle tolerowane

przez organizm. Ich indywidualna tolerancja mogta si¢ zmieni¢. W wigkszosci przypadkow mozliwe
jest ponowne wprowadzenie do diety wielu produktow o wysokiej zawartosci FODMAP.
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