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WITAJ!

Jeslijeszcze nie mielismy okazji sie pozna¢, czas to nadrobic. :)

Jestesmy zespotem dietetyczek, ktdre uwielbiajg zarazaé innych pozytywng energig i
pasjg do zdrowego stylu zycia. Odchudzamy, edukujemy i zmieniamy nawyki
zywieniowe dzieci, mtodziezy oraz dorostych. Udowadniamy, ze zdrowe jedzenie
moze by¢ pyszne i szybkie w przygotowaniu.

Coraz czestszym problemem, z jakim trafiajg do nas pacjenci, jest przerost
bakteryjny jelita cienkiego. Cho¢ statystyki nie sg jednoznaczne, szacuje sig, ze moze
on dotyczy¢ od kilku do nawet 20% dorostych. Jednym z najwazniejszych elementow
walki z tg trudng przypadtoscig jest odpowiednia dieta. Na kolejnych stronach
podpowiemy, jak powinna wygladac.

ZESPOL CENTRUM DIETETYKI ANMA
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WZDEGIA I ICH PRZYCZYNY

Potykajac pozywienie w pospiechu i w napieciu, czesto tykamy jednoczesnie
powietrze. Wtedy kwas solny (HCI), ktéry powstaje w zotadku, wchodzi w reakcje z
wodoroweglanami z soku trzustkowego (HCO3), tworzac dwutlenek wegla (CO2 ) i
wode.

Kolejng przyczyng powstawania gazéw jelitowych sg zawarte w daniach
weglowodany, ktdore nie sg catkowicie trawione przez organizm. W naszych jelitach
ulegajg one fermentac;ji bakteryjne;.

Wzdecia sg rowniez powodowane przez rozrost fermentujgcych, gazotwdrczych
bakterii w jelicie cienkim, tzw. rozrost mikroflory jelitowej jelita cienkiego (small
intestine bacterial overgrowth SIBO).

ﬁﬂ/ﬁz




JAK ROZPOZNAC ROZROST BAKTERYJNY
W JELICIE CIENKIM?

Najczestsze objawy to wzdecia brzucha oraz biegunki, wynikajgce z nadmiernego
przerostu bakterii w jelicie, ktory zaburza procesy trawienia i wchtaniania oraz
uszkadza jelito cienkie.

Namnazajgce sie bakterie powodujg szereg zaburzen w naszym organizmie: bl
brzucha, skurcz jelit, biegunke (ttuszczowg [ osmotyczng), utrate masy ciata, objawy
niedozywienia, wzdecia, oddawanie nadmiernej ilosci gazdw, objawy niedoboru
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K) oraz witaminy B12 i wiele innych.

KTO JEST NARAZONY NA
ROZROST BAKTERYINY |
W JELICIE CIENKIM?

« 0s0by przyjmujgce przewlekle leki
hamujgce wytwarzanie kwasu solnego
(np. z powodu choroby refluksowej)

« 0S0by ze zmianami anatomicznymi jelita
(uchytki jelita cienkiego, stany po
operacjach jelitowych) lub z zaburzeniami
czynnosci jelit, ktére stwarzajg warunki
do rozrostu flory bakteryjnej w jelicie
cienkim.




JAKICH PRODUKTOW WYSTRZEGAC SIE,
ABY ZMNIEJSZYC ILOSC GAZOW?

Przede wszystkim nalezy
obserwowac swoja reakcje na rézne
produkty zywnosciowe, poniewaz
kazdy z nas wykazuje indywidualne
nietolerancje pokarmowe.

Nawet u o0séb zdrowych pewne
rodzaje  weglowodanéw sg Zle
trawione, a ich fermentacja powoduje
wiele dolegliwosci. Substancje te
okreslamy FODMAP (ang. fermentable
oligosaccharides, disaccharides,
monosaccharides and polyols).

STR 6

SUBSTANCJE FODMAP:

laktoza
fruktoza
fruktany
alkohole polihydroksylowe, do
ktérych zaliczamy m.in. stodziki
obecne w gumach do zucia,
napojach gazowanych oraz
produktach  cukierniczych, jak
sorbitol, mannitol, maltitol i
ksylitol.

Anh
A




LECZENIE SIBO

W przypadku wystgpienia przerostu
mikroflory bakteryjnej w jelicie cienkim,
poleca sie czesto (opréocz m.in.
antybiotykoterapii) zastosowanie
odpowiedniej diety, ktdéra wspomoze
proces leczenia.

Najwieksze efekty w tagodzeniu objawdow zwigzanych z fermentacja
jelitowa osiaggamy za pomocg diety FODMAP - ubogiej
w niewchtanialne, fermentujace weglowodany.




LECZENIE SIBO W 4 KROKACH

01 ANTYBIOTYKOTERAPIA

02

03

04

SIBO leczy sie odpowiednio dobrang antybiotykoterapig. Jest to metoda
skuteczna i do$é¢ szybka (2-3 tygodnie). Wybdr antybiotykdw jest dosé
ograniczony, gdyz musi to by¢ preparat, ktory dziata bezposrednio w jelitach, a
nie jest wchtaniany do krwioobiegu. Leczenie musi by¢ prowadzone na
zlecenie i pod kontrolg lekarza. To pierwszy obowigzkowy etap leczenia SIBO.
Probiotyki / ziota [ suplementy powinny by¢ dobrane i zlecone przez lekarza.
Nie dziatajmy na wtasng reke.

ETAP ELIMINACJI LOW FODMAP (6-8 TYGODNI)
Etap eliminacji musi by¢ przestrzegany w 100%.

Niestety, czasem konieczne jest ponowne wprowadzenie antybiotyku. Wiele
oczywiscie zalezy od rodzaju SIBO, czasu i indywidualnych preferencii.

ROZSZERZANIE DIETY (7-8 TYGODNI)

Etap ponownego, stopniowego wprowadzenia wszystkich produktow do diety.

ZDROWA DIETA

Zdrowe, racjonalne zywienie na co dzien, po zakonczeniu poprzednich etapdow.
Objawy moga wrdcié, jezeli dieta bedzie oparta na przetworzonej zywnosci.

Anle
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https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/
https://instytut-mikroekologii.pl/produkt/wodorowy-test-oddechowy-sibo-wykonywany-miejscu-instytucie-mikroekologii/

3 ETAPY DIETY

ETAP 1
Scista dieta LOW FODMAP

Etap 1 polega na eliminacji wszystkich
produktow bogatych w niewchtanialne
weglowodany. Nie jest dietg na cate zycie
- jej stosowanie zaleca sig na 6-8 tygodni.

Jesli po 2 tygodniach stosowania diety nie widzimy poprawy, przygladamy sie temu,
co jemy jeszcze doktadniej i kontynuujemy diete. Czasami okazuje sie, ze objawy nie
ustgpity, bo o czym$ zapomnieliémy (np. stosujemy dalej mieszanki przypraw
zawierajgce cebule, w naszym makaronie gryczanym jest tez pszenica albo
nieswiadomie wybralismy produkt zawierajgcy FODMAP).

Po 4-6 tygodniach objawy ze strony uktadu pokarmowego powinny catkowicie lub
niemal catkowicie ustgpi¢. Jesli tak sie nie stato, nalezy ponownie udaé sie do
lekarza, aby zweryfikowaé, czy nie cierpimy na inng chorobe. Jezeli dieta przyniosta
oczekiwany rezultat i czujemy sie o niebo lepiej, to dobry moment na préby jej
rozszerzania o kolejne grupy produktéw.
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ETAP 2

Ponowne wprowadzenie FODMAP do jadtospisu

Druga faza diety jest bardzo wazna.
Wymaga od osoby chorej sporo
dyscypliny i uwaznosci. Najlepigj
prowadzi¢é w tym czasie staranny
dziennik obserwacji organizmu. W
porownaniu z fazg pierwszg, ktora
przynosi ulge dla chorego, faza 2
bedzie nieco mniej przyjemna. Moze sig
bowiem okaza¢, ze nie tolerujemy
mannitolu (bataty), a fruktoza ani
troche nam nie przeszkadza. Bez fazy 2
diety Low FODMAP ciezko bytoby to
wychwycic.

ETAP 3
Zdrowa dieta

Druga faze warto prowadzi¢ pod
okiem specjalisty, aby nie dopuscic
do niedoborow pokarmowychi
mie¢ wsparcie kogos, kto potrafi
wybierac¢ konkretne produkty do
testow.

Ten etap to dieta obejmujgca wszystkie produkty, po ktérych nie ma zaostrzenia
objawow. Wiedzac juz, ktore z nich zaliczajg sie do tej grupy i jakie ilosci danego
produktu tolerujesz, mozesz stworzy¢ dla siebie jadtospis bedacy duzo bardziej
urozmaicony niz Scista dieta Low FODMAP, a jednoczesnie niepowodujgcy przykrych
objawow charakterystycznych dla zespotu jelita nadwrazliwego. Podczas tego etapu
oczywiscie nadal warto zachowaé czujnos¢ i obserwowac organizm. Jest to
szczegolnie wazne wtedy, gdy wprowadzamy do diety wczesniej nietestowany

produkt.

STR 10
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JAKIE PRODUKTY ELIMINOWAC
W DIECIE FODMAP?

« Produkty zawierajgce syrop glukozowo-fruktozowy (high fructose corn syrup -
HFCS), dodawany do wyrobdw cukierniczych, sokdw, jogurtéw, keczupow i
musztardy

« Produkty zawierajgce stodziki (sorbitol, mannitol, maltitol, ksylitol), dodawane do
napojow, gum bezcukrowych i jogurtéw, a takze midd

. Warzywa: cebula, szparagi, karczochy, brokuty, kalafior, patisony, brukselka,
soczewica, ciecierzyca, soja, groch, kapusta wtoska, fasola, buraki ¢wiktowe,
grzyby, czosnek

« Owoce: jabtko, gruszka, mango, arbuz, nektarynka, brzoskwinie, morele, sliwki,
owoce suszone i owoce z puszki

- Nabiat: twardg, delikatne (migkkie) sery, jogurty, maslanka, mleko krowie, kozie
i owcze, kwasna i bita Smietana

« Produkty zbozowe: produkty zytnie i pszenne

« Orzechy i nasiona: orzechy nerkowca i pistacje

Anle
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JAKIE PRODUKTY SA DOZWOLONE
W DIECIE FODMAP?

« Warzywa: marchew, pomidory, ogorki, papryka, kapusta biata i chinska, kietki
bambusa, seler, kukurydza, baktazan, cukinia, dynia, satata, kabaczek, stodkie
ziemniaki, szczypior, oliwki

Owoce: banany (najlepiej mato dojrzate), winogrona, kiwi, mandarynki,
pomarancze, ananasy, grejpfruty, cytryny, owoce jagodowe

Bezlaktozowy nabiat - mleko, jogurty, serek homogenizowany, mozzarella, sery
dojrzewajgce i plesniowe, napoje roslinne (ryzowe, migdatowe, kokosowe), jogurt
kokosowy

Pieczywo bezglutenowe bez dodatku pszenicy - U/WAGA! Wigkszos$¢
bezglutenowego pieczywa zawiera make pszenng pozbawiong glutenu. Dieta Low
FODMAP nie jest dietg bezglutenows, lecz dietg z ograniczonym spozyciem zbdz.
Pszenica jest w fazie eliminacyjnej zakazanal!

Produkty zbozowe: makarony bezglutenowe, orkiszowe, ryz, kasza gryczana
niepalona i jaglana, ptatki owsiane i ryzowe,

Orzechy i nasiona (gars$c¢ dziennie): orzechy wtoskie, migdaty, orzeszki ziemne,
pekan i piniowe, ziarna sezamu, pestki dyni, nasiona stonecznika

Bez ograniczen: migso, ryby, drdb, jaja, tofu

Na ostode: cukier krysztat, syrop klonowy, stewia

STR 12
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DODATKOWE ZALECENIA / TRIKI /
CIEKAWOSTKI

« W jadtospisie czgsto powinny pojawiac sie zupy i siemie Iniane, aby szybcigj
regenerowata sie sluzéwka uktadu pokarmowego.

« Poczatkowo najlepiej smazy¢ bez ttuszezu (w matej ilosci wody lub bulionu
warzywnego z dodatkiem oliwy).

« Spozywaj wiecej potraw gotowanych, pieczonych i duszonych.

 Jedz regularnie, o tej samej porze.

« Ogranicz cukry proste, unikaj napojow gazowanych.

« Dbaj o nawodnienie organizmu.

« Ptynyrozcienczajg soki zotgdkowe i zmniejszajg ich agresywne dziatanie na

podrazniong btone sluzowa. Zaleca sie picie wody niegazowanej nisko- lub
sredniozmineralizowanej.

« Unikaj dodatkéw w produktach, tj.: sztucznych barwnikdw, aromatoéw,
glutaminianu sodu, aspartamu, azotandw, azotyndéw, kwasu cytrynowego.




Zamiast miodu na poczatek uzywaj zwyktego cukru lub syropu klonowego.
Unikaj drozdzy.

Stworzenie listy zakupéw (na bazie produktow dozwolonych, tj. z mata iloscig
FODMAP) utatwi organizacje i przygotowywanie positkow.

Z mleka roslinnego wybieraj to fortyfikowane wapniem i witaming D3.

/ olejéw wybieraj oliwe, olej rzepakowy, olej Iniany, olej z czarnuszki, olej
z wiesiotka.

Z suplementéw polecamy wit. D3 oraz magnez+B6, ktore mogg poméc przy
zaparciach (jesli wystepuja).

Dodatkowe suplementy: migta pieprzowa (olejek mietowy) - nie przy
refluksie/zgadze, babka ptesznik, rumianek, Iberogast, Ibesan.

Spozywaj kisiel z siemienia Inianego.




PRZYKLADOWY
JADLOSPIS




SNIADANIE

PASTA OLIWKOWA ZE SLONECZNIKIEM

1 porcja| 400 kcal

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 15 oliwek 1.Sktadniki posiekaé lub zmiksowac
« 1tyzka oliwy z oliwek na paste. Doprawi¢ do smaku solg
 1tyzka pestek stonecznika i pieprzem.
« 1 tyzka natki pietruszki 2.Pastg posmarowac chleb, potozy¢
« SOl pieprz plastry pomidora.
« 2 kromki chleba bezglutenowego
« 1 pomidor

Anh
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Il SNIADANIE

NASIONA CHIA NA MLEKU MIGDALOWYM £
BOROWKAMI

1 porcja | 300 kcal

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 1 szklanka mleka migdatowego 1.Nasiona chia namoczy¢ w mleku.
« 2 tyzkinasion chia 2.Dodaé bordwki, posypaé widrkami
0,5 szklanki borowek kokosowymi.

« 1 tyzka widrkéw kokosowych
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FILET Z INDYKA' W
JAGLANEJ PANIERCE

1 porcja | 650 kcal

SKEADNIKI:

« 150 g piersi zindyka

« 1,5 tyzki oleju rzepakowego

. 0,5]jajka

« 30 g kaszy jaglanej

0,5 tyzki soku z cytryny

1 tyzka natki pietruszki

« 1 tyzka tartego parmezanu

« 1 batat

« 1 cukinia

« ziota prowansalskie, sél, pieprz

STR 18

PRZYGOTOWANIE:

1.Filety skropi¢ sokiem z cytryny,
posypac solg i pieprzem.

2.Kasze jaglang zmieli¢ w mtynku.
Potaczy¢ z natkg pietruszki i
serem.

3.Filety maczaé w roztrzepanym
jajku, a nastepnie w panierce. Na
patelni rozgrzaé olej i smazyé
filety na ztoty kolor. Mozna tez
upiec je w piekarnikui.

4 Batat i cukinie umy¢. Pokroi¢ na
frytki. Piekarnik rozgrzaé¢ do 180
stopni. Oliwe wymieszaé z ziotami i
przyprawami. Pokrojone  frytki
wymiesza¢ z oliwg i roztozyé na
blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Piec przez ok. 30 minut.

AnMe
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PODWIECZOREK

SALATKA Z PIECZONYM LOSOSIEM

1 porcja | 300 kcal

SKEADNIKI:

o 1 garsc sataty
1 gars¢ rukoli

PRZYGOTOWANIE:

1.tososia zgrillowaé, upiec w folii
aluminiowej lub ugotowaé¢ na

. 100 g tososia parze. Posypac koperkiem.
« 1 pomidor 2.Na talerz wytozyé satate, rukole,
« 1 ogodrek gruntowy pokrojonego pomidora i ogodrka.

0,5 tyzki koperku
0,5 tyzki sezamu

sol, pieprz

3.Utozy¢ kawatki tososia. Gotowg
satatke pola¢ oliwg, posypac

1 tyzka oliwy z oliwek sezamem.

Anle
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PODWIECZOREK

SZAKSZUKA Z PAPRYKA

1 porcja | 350 kcal

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
o 2jajka 1.Pomidory sparzyé we wrzatku i
« 2 pomidory obrac ze skory. Pokroi¢ w kostke.
« 0,5 papryki 2.Na patelni rozgrza¢ olej, dodac
« 0,5 tyzkioleju rzepakowego pomidory i papryke. Doprawi¢ i
o kmin rzymski, papryka wedzona, podsmazaé, az sos troche
sOl, pieprz zgestnigje.

3.Na warzywach rozbi¢ jajka,
przykry¢ pokrywkg i gotowac
okoto 4 min. (lub do czasu, gdy
poziom Sciecia jajka bedzie nam
odpowiadat).

STR 20
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