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WSTEP

Narodowy Fundusz Zdrowia i portal diety.nfz.gov.pl ma przyjemnosc¢ zaprezentowac
e-book terapeutyczny. Publikacja powstata zmyslg o osobach zmagajgcych sie
z zespotem jelita nadwrazliwego.

Zespot jelita nadwrazliwego (ang. irritable bowel syndrome, IBS) to jedna
z najczesciej wystepujgcych czynnosciowych chorob przewodu pokarmowego.
Choroba nie stanowi bezposredniego zagrozenia dla zycia, jednak ma uciazliwe
objawy i przewlekty charakter. Dlatego u 0sab, ktore sie z nig zmagaja, widoczny
jest niekarzystny wptyw dolegliwosci na jakosc relacji rodzinnych, towarzyskich
i zawodowych.

Leczenie zdiagnozowanej choroby nie nalezy do prostych zadan, poniewaz
wymaga indywidualnego doboru zalecen zywieniowych, nierzadko wsparcia
psychologicznego, a w niektorych przypadkach — takze stosowania lekow.

Nawet 80% 0s0b z zespotem jelita nadwrazliwego wigze wystepowanie
objawadw tej choroby z dietg. Modyfikujac odpowiednio styl zycia i sposob
zywienia mozna osiggnac ztagodzenie, a niekiedy nawet ustapienie dolegliwosci
na dtuzszy czas, a tym samym poprawiC komfort codziennego zycia
I samopoczucie.

Dieta korzystna dla zdrowia to dieta jak najbardziej roznorodna, oparta
na produktach jak najmniej przetworzonych. U 0séb z IBS niektore pokarmy
nasilajg jednak dolegliwosci chorobowe, dlatego powinny by¢ ograniczane lub
eliminowane. Kazdy z nas jest inny, stad rozne pokarmy moga wywotywac
ucigzliwe objawy nie tylko z uwagi na postac choroby, ale takze z powodu
indywidualnej nietolerancji na dany produkt.

W czesci teoretycznej e-booka w zwiezty sposdb przedstawiono podstawowe
dane na temat choroby, w tym informacje o strategiach zywieniowych, ktore
moga byC pomocne w zespole jelita nadwrazliwego. W czesci praktycznej zas
znalazty sie pomysty na potrawy, ktore moga stanowic element zywienia osoby
z IBS, a w potaczeniu z wiedzg teoretyczng — moga byc zrodtem inspiracji
do komponowania wtasnych positkow.




7ZESPOt JELITA NADWRAZLIWEGO (IBS)
— ROZPOZNANIE

Zespot jelita nadwrazliwego jest chorobg, ktora wigze sie z przewlektymi i nawracajgcymi
zaburzeniami pracy jelit. Charakteryzuje sie bolem brzucha zwigzanym z wyproznieniami oraz
zmiang czestosci oddawania lub konsystencji stolca. Bardzo czesto chorobe okresla sie skrotem
IBS od pierwszych liter anglojezycznej nazwy choroby, czyliirritable bowel syndrome.

Wyroznia sie cztery gtowne postacie choroby:
=z dominujgcym zaparciem (IBS-C),
= zdominujaca biegunka (IBS-D),
= mieszana — ze zmiennym rytmem wypréznien (IBS-M),
= niesklasyfikowana (IBS-U).
W zespole jelita nadwrazliwego wystepuja:
= zmnigjszony prog odczuwania bolu z przewodu pokarmowego, czyli pojawianie sie objawow
nawet przy takiej pracy jelit, ktora fizjologicznie nie powinna powodowac dolegliwosci
(nadwrazliwosc trzewna),

= zaburzenie motorykijelit (np. silne skurcze jelit, przyspieszenie przesuwania tresci jelitowej,
co sprzyja biegunce, lub spowolnienie przesuwania tresci jelitowej, co sprzyja zaparciu),

= zaburzenie w funkcjonowaniu jelitowego uktadu nerwowego, ktory kontroluje ruchy
I aktywnosc wydzielniczg jelit oraz to, jak przeptywa w nich krew,

= zaburzenia mikrobioty jelitowej SIBO, czyli rozrost bakterii w jelicie cienkim.

Dla niektorych 0sob oznacza to zaparcia, dla innych — biegunki lub potaczenie obu dolegliwosci.
Objawy choroby moga miec znaczacy wptyw na pogorszenie jakosci zycia zmagajacych sie z nig
0s0b oraz utrudniaC codzienne funkcjonowanie na ptaszczyznie rodzinnej, zawodowej
| towarzyskiej.

Kryteria rozpoznania

Obecnie rozpoznawanie IBS ustala sie na podstawie objawow (wg tzw. Kryteriow Rzymskich IV),
nie zas, jak proponowano kiedys, z wykluczenia. To istotnie skraca czas od pojawienia sie choroby
do rozpoczecia stosowania adekwatnej terapi.

Zgadnie z Kryteriami Rzymskimi IV, schorzenie rozpoznaje sie u pacjentow z wystepujgcym
przynagjmniej raz w tygodniu — w ciggu ostatnich 3 miesiecy poprzedzajacych rozpoznanie — bolem
brzucha, ktoremu towarzyszy zmiana czestosci i/lub konsystencji wyproznien. Mimo ze wzdecie
potrafi by¢ dominujacym i najbardziej uporczywym objawem, nie wchodzi ono w kryteria
rozpoznania IBS.

Rozpowszechnienie choroby

Wedtug najnowszych badan, IBS moze dotyczyc Srednio ok. 10% populagji Swiatowej, ale czestosc
wystepowania tej choroby rozni sie w zaleznosci od kontynentow i krajow. Szacuje sie,
ze w Europie moze ona wystepowac u ok. 7% dorostych, zas w Polsce — u ok. 13%. IBS nieco czesciej
jest rozpoznawany u kobiet. Jest to choroba mtodych dorostych — co drugi chory zgtasza pierwsze
objawy IBS przed 35. rokiem zycia.




PRZYCZYNY | CZYNNIKI SPRZYJAJACE
WYSTEPOWANIU OBJAWOW IBS

Wystepowaniu IBS sprzyjajg zaburzenia w sktadzie i ilosci bakterii bytujacych w jelitach, czyli tzw.
mikrobioty jelitowej. Nieprawidtowosci te mogg byc nastepstwem m.in. ostrej infekgji zotgdkowo-
jelitowej (to tzw. poinfekcyjny IBS, ktéry moze dotyczye nawet co trzeciego chorego). Poinfekcyjny
IBS (post infectious IBS — PI-IBS) wystepuje u 8-31% pacjentow, ktorzy przebyli ostry infekcyjny
epizod zapalenia zotgdkowo-jelitowego. Czestosc wystepowania IBS po takim ostrym zapaleniu
jest do 7 razy wieksza niz u 0sab, ktdre nie przeszty takiego epizodu.

Kolejng przyczyng trwatych zaburzen mikrobioty prowadzacych do rozwoju choroby jest
antybiotykoterapia antybiotykami systemowymi, wchtaniajgcymi sie z przewodu pokarmowego
I dziatajacymi ogolnoustrojowo, niezaleznie od przyczyny ich podania.

Waznymi czynnikami etiopatogenetycznymi sg rowniez zaburzenia osrodkowego uktadu
nerwowego, ktore u 0sob chorych mogg powodowac zwiekszong reakcje na stres i nasilanie sie
dolegliwosci.

Znaczacy wptyw na przebieg choroby i wyniki jej leczenia majg czynniki psychospoteczne oraz
wspatistniejace zaburzenia emocjonalne. Nagty stres, np. traumatyczne przezycie lub stres
przewlekty, zwigzany chociazby z praca czy sytuacjg rodzinng, czesto nasila objawy IBS. U wielu
chorych (w zaleznosci od badan dotyczy to 20-60% przypadkéw) stwierdzane sg zaburzenia
depresyjno-lekowe, ktare takze wptywajg na odczuwanie dolegliwosci i postrzeganie choraby.

W wielu badaniach naukowych potwierdzono role czynnikéw dietetycznych jako sprzyjajacych
wystepowaniu objawow IBS. Wykazano, ze krotkotancuchowe weglowodany i poliole, stabo
wchtanialne i fatwo ulegajace bakteryjnym procesom fermentacyjnym w jelicie (okreslono je
skrotem FODMAP), moga wptywac na powstawanie i nasilanie sie objawow choraoby. Wyniki tych
badan staty sie podstawg do opracowania sposobu zywienia nazywanego dietg low FODMAP
(z ang. — dieta z niska zawartoscia fermentujacych oligo-di, monosacharydow i polioli), ktéry
obecnie jest rekomendowany w terapii zespotu jelita nadwrazliwego.

i

Czy wiesz, ze...

U zdrowego cztowieka dtugosc jelita cienkiego siega nawet 5 m i to w nim
nastepuje dalsze trawienie tresci pokarmowej i wchtanianie weglowodanow,
biatek, ttuszczow, sktadnikdw mineralnych, witamin i wody. Jelito grube ma
dtugosc 1-1,5 m, a jego podstawowe funkcje to wchtanianie wody,
elektrolitow i zageszczanie tresci jelitowej, a takze gromadzenie i okresowe
wydalanie katu. Jelita to rowniez miejsce, gdzie bytuja niezbedne dla ludzkiego
organizmu bakterie — tzw. mikrobiota jelitowa.




LECZENIE FARMAKOLOGICZNE
IBS

IBS jest choroba przewlekta, wymagajacg kompleksowego, indywidualnego podejscia,
tzw. opieki ,zorientowanej na pacjenta” Najwazniejsze jest jak najszybsze ztagodzenie
objawow i przywrocenie eubiozy (czyli stanu rownowagi flory bakteryjnej). Ponadto
terapia obejmuje zmiane nawykow dietetycznych, wypracowanie metod radzenia sobie
ze stresem oraz zrownowazong aktywnosc fizyczna.

W celu skrocenia czasu do osiggniecia poprawy klinicznej — szczegolnie w dobie
zagrozenia epidemiologicznego, jakim stata sie pandemia COVID-19 — leczenie powinno
rozpoczynac sie od dziatania przyczynowego, czyli przywrocenia prawidtowej (eubiotycznej)
mikrobioty jelitowe).

Przy takim zatozeniu lekiem pierwszego wyboru w leczeniu IBS jest rifaksymina,
niewchtaniajgcy sie z przewodu pokarmowego eubiotyk, przywracajgcy prawidtowg
mikrobiote jelitowa. W odrdznieniu od antybiotykow systemowych, rifaksymina dziata
nie tylko bezposrednio bakteriobdjczo na bakterie Gram (+), Gram (-), tlenowe
| beztlenowe, lecz takze w sposab posredni — hamujac komunikacje bakterii miedzy sobg
i z gospodarzem, czyli jest modulatorem mikrobioty.

Eubiotyk ten wptywa gtownie na oddziatujgce niekorzystnie bakterie, takie jak Clostridium,
Peptostreptococcaceae i Escherichia. Czternastodniowe leczenie rifaksyming,
w dawece 4x2 tabl.,, zwieksza liczbe pozytecznych bakterii, takich jak Bifidobacterium
I Lactobacillus. Rifaksymina dziata rowniez bezposrednio przeciwzapalnie. W celu
utrzymania efektu lek stosuje sie cyklicznie.

Jest to o tyle istotne, ze liczne badania potwierdzity zwigzek miedzy IBS a zespotem
rozrostu bakteryjnego w jelicie cienkim (small intestine bacterial overgrowth, SIBO).
SIBO definiowane jest jako wzrost liczby lub nietypowy rodzaj/rozktad bakterii w jelicie
cienkim. Zazwyczaj jest to fizjologiczna flora bakteryjna okreznicy, ktdra rozrasta sie w te;
czesci jelit.

W diagnostyce SIBO jako ztoty standard wykorzystuje sie testy oddechowe. Zgodnie
z najnowszymi amerykanskimi wytycznymi postepowania w IBS (2021 r.), wszystkim
pacjentom z podejrzeniem IBS zaleca sie wykonanie testow oddechowych w kierunku
SIBO.

Leczenie SIBO, podabnie jak leczenie IBS, polega na przywroceniu prawidtowej mikrobioty
jelitowej (eubiozy) rifaksymina.
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tAGODZENIE OBJAWOW

Ziotowym lekiem naturalnym, majacym udowodniony wptyw na redukcje objawow IBS,
jest olejek z miety pieprzowej. Mechanizm dziatania miety jest ztozony. Najlepiej poznany
jest podstawowy mechanizm rozkurczowy — relaksacja miesni gtadkich przewodu
pokarmowego, co prowadzi do ustgpienia bolu. Mieta ma dziatanie przeciwbolowe
I rozkurczowe, stymulujgc receptory kappa opioidowe w Scianie przewodu pokarmowego.
Hamujac skurcze i dziatajac wiatropednie (przeciwpienigco) oraz choleretycznie
(stymuluje produkgje i wydzielanie zotci) mieta przeciwdziata rowniez wzdeciom.

Dodatkowo, w celu zmnigjszenia poszczegdlnych objawow IBS stosowane sa:

» leki rozkurczowe - doraznie w razie nasilenia objawow (w najnowszych
wytycznych miedzynarodowych zauwazono, ze efekt lekow jest delikatny, i nie
wskazano konkretnych preparatow),

= trojpierscieniowe leki przeciwdepresyjne (ang. TLPD),
= selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny (ang. SSRI).

Zaburzenia czynnoSciowe przewodu pokarmowego uwazane sg od kilku lat za efekt
nieprawidtowosci w interakcjach osi mozg—jelito—mikrobiota. Wsrod takich
nieprawidtowosci prowadzacych do wystgpienia objawow brzusznych wymieniane sg
zaburzenia przewodnictwa nerwowego, czego skutkiem jest nadwrazliwos¢ na bodzce.

U pacjentow z IBS czeSciej stwierdzane jest takze naktadanie sie zaburzen
emocjonalnych (zaburzenia nastroju, depresja, ztos¢, somatyzacja). Z tego wzgledu leki
dziatajace oSrodkowo cieszg sie duzym zainteresowaniem w leczeniu tej grupy chorych.
Warto jednak zaznaczyc, ze leki psychiatryczne powinny byc stosowane pod nadzorem
lekarza specjalisty.

Czy wiesz, ze...

Sktad mikrobioty przewodu pokarmowego jest unikatowy dla kazdego
cztowieka. W poszczegolnych odcinkach przewodu pokarmowego mamy inny
zestaw mikroorganizmow. Szacuje sig, ze w ludzkim organizmie bytuje okoto
2 kg drobnoustrojow, z czego najliczniejsze i najbardziej aktywne sg bakterie
bytujace w jelitach.




r-_"\ N T

POSTEPOWANIE
- NIEFARMAKOLOGICZNE
W LECZENIU IBS

Dostepnych jest wiele metod terapii zespotu jelita nadwrazliwego. Najczestsza forma
leczenia — oprocz oczywiscie farmakoterapii — s3 interwencje zywieniowe
(np. suplementacja btonnika rozpuszczalnego). Jednak pacjenci czesto siegajg rowniez
po metody medycyny alternatywnej. Przy ich pomocy mozna ztagodzic dolegliwosci
chorobowe i utrzymywac je pod kontrolg. Mozliwe jest okresowe ustapienie objawadw,
co nie jest jednak rownoznaczne z wyleczeniem. Niektore z tych metod sg dobrze poparte
dowodami naukowymi, inne nie.

Dlatego tak wazna jest wspotpraca z lekarzem i/lub dietetykiem (czasami takze
z psychologiem czy psychiatra), ktérzy pomoga okreslic forme leczenia najlepiej pasujaca
do gtownych objawow i ich przyczyny. Bywa, ze trzeba wyprobowac kilka roznych metod
leczenia, zanim uda znalezc sie taka, ktora bedzie pasowata do stylu zycia i ztagodzi
objawy.

Przy obecnym stanie wiedzy nie da sie niestety wyleczyc choroby, ale mozna, podejmujac
odpowiednie dziatania, spowodowac znaczace ztagodzenie przykrych dolegliwosci,
a nawet doprowadzic do ich okresowego ustgpienia — u czesci chorych na kilka miesiecy,
a u niektorych nawet na dtuzej.

Po ustaleniu przez lekarza rozpoznania — ze mamy do czynienia z zespotem jelita
nadwrazliwego — to, co mozna zrobi¢ w pierwszej kolejnosci, to modyfikacja stylu zycia
obejmujaca aktywnosc fizyczna, zmniejszenie masy ciata w przypadku 0sob z nadwaga
lub otytoScig, zmiana sposobu zywienia oraz ograniczenie wptywu czynnikow
psychospotecznych.
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AKTYWNOSC RUCHOWA

Eksperci sg zgodni, ze umiarkowana aktywnos¢ ruchowa w roznych formach,
dopasowanych do stylu zycia i mozliwosci chorego, przynosi szereg korzysci dla zdrowia
i samopoczucia. Na podstawie badan potwierdzono, ze zmniejsza ona nasilenie objawow
IBS, zwtaszcza zaparcia oraz poprawia znaczaco jakosc zycia chorych.

Ponadto skupienie mysli na zajeciach ruchowych odwraca uwage od dolegliwosci brzusznych,
ktore chorzy czasami drobiazgowo analizujg, co poteguje niepokgj, a w konsekwengji nasila
objawy. Aktywnosc ruchowa to tez dobry sposéb na radzenie sobie ze stresem oraz
niezbedny element stylu zycia, ktory pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata.

Nadwaga i otytosc

Na podstawie badan wykazano, ze objawy choroby czesciej wystepuja u 0s6b
z nadmierng masa ciata, a IBS wystepuje nawet 3 razy czesciej u 0sob otytych.
Udowodniono tez, ze zmniejszenie masy ciata wigze sie ze ztagodzeniem objawow IBS,
dlatego eksperci zalecajg racjonalne odchudzanie sie pod opieka specjalisty.

Aktywnosc fizyczna zmniejsza dolegliwosci jelitowe

= Obniza poziom stresu i poprawia samopoczucie — odpowiednio dobrany trening
ma charakter terapeutyczny i relaksacyjny.

= Poprawia jakos¢ snu — wypoczety organizm i nizszy poziom hormonow stresu
stanowig korzystne warunki dla ztagodzenia dolegliwosci jelitowych.

= Utatwia wyproznianie sie — ruch pozytywnie wptywa na perystaltyke jelit oraz
zwieksza odprowadzanie gazow.

Wdrazanie ruchu powinno byc ostrozne i rozpoczynac sie od najbardziej tagodnych
i spokojnych form, potaczonych z obserwacjag organizmu. Cwiczenia nalezy dostosowac
do stopnia zaawansowania choroby, poziomu dolegliwosci oraz ogdlnego samopoczucia
w trakcie treningu. Najlepiej zastosowac zasade matych krokow. Na poczatek mate
wyzwania, ktore nie bedg ponad miare, aby sie nie zniechecic i nie nasilac objawow.

Rekomendowane aktywnosci to: spacery, joga, tai chi, cwiczenia oddechowe, ptywanie, lekki
jogging, spokojne wycieczki rowerowe, nordic walking oraz aerobik i trening sitowy o niskiej
intensywnosci — z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata. Szczegolnie zalecana jest joga.

Przy bardzo wrazliwym przewodzie pokarmowym, niezalecane sa cwiczenia o wysokiej
intensywnosci, ktére moga negatywnie wptynac na samopoczucie, jak np. skoki,
podnoszenie ciezarow, intensywne bieganie, crossfit, treningi HIIT, biegi z przeszkodami
czy ciezki trening sitowy.

Dobroczynny efekt cwiczen utrzymuje sie nawet Srednio po 5 latach i dotyczy przede
wszystkim jakosci zycia oraz wybranych jelitowych i pozajelitowych objawaow IBS.
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/ARZADZANIE STRESEM

Nie ulega watpliwosci, ze rownowaga psychiczna, aktywnosc fizyczna i dobra kondycja przynoszg
znaczace korzysci w leczeniu pacjentow z IBS.

W tagodzeniu objawow bardzo pomocna moze by umiejetnosc radzenia sobie ze stresem.
Pozwala tatwiej znosic lek, napiecie emocjonalne oraz stany depresyjne zwigzane z codziennymi
problemami. W badaniach wykazano zmniejszenie objawow jelitowych i poprawe zdrowia
psychicznego po zastosowaniu terapii poznawczo-behawioralnej, psychoterapii klasycznej,
terapii relaksacyjnych, treningdw uwaznosci czy hipnoterapii ukierunkowanej na jelita. Warto
wiec poprosiC o wsparcie psychologa lub psychiatre, zwtaszcza przy wspotistniejgcych
zaburzeniach psychicznych.

Stres towarzyszy nam kazdego dnia. Wazne, zebysmy znalezli w sobie wewnetrzng site, aby
umiec nim zarzadzic. Nadmierna ilos¢ stresu, a szczegdlnie dtugotrwaty stres, zdenerwowanie
oraz poczucie bezradnosci, moga prowadzic do wielu zaburzen w organizmie. Efektem moga byc
miedzy innymi: choroby uktadu krazenia, nowotwory, otytos¢, choroby autoimmunologiczne,
choroby skory, depresja, a wreszcie wrzody zotgdka czy omawiany w niniejszym e-booku zespot
jelita nadwrazliwego.

Program 10 krokow: jak aktywnie radzic sobie ze stresem

Usigdz i zastandw sie — zrob liste rzeczy, ktore sg trudne i przeszkadzajace.

Zadbaj o dobry odpoczynek — stosuj cwiczenia relaksacyjne, medytuj, wstuchuj sie
w siebie.

Zmien to, co ci nie odpowiada — zacznij na poczatek od jednej rzeczy, to moze byc
ustawienie mebli w salonie, ale tez i praca.

Badz aktywny — ruch jest ogromnie wazny dla utrzymania dobrej kondycji, zarowno
fizycznej, jak i psychicznej. Zaplanuj kazdego dnia spacer: zrob minimum 5 tysiecy
krokow.

Dbaj o rytm biologiczny, dtugosc i jakoSc snu. Nie przegladaj ekranéw na minimum
30 minut przed zaSnieciem, w miare mozliwosci zaciemnij i wycisz sypialnie.

Stosuj prawidtowa diete, pij odpowiednig dla swojego organizmu ilo5¢ wody.
Korzystaj z profesjonalnego wsparcia dietetycznego.

Dbaj o relacje spoteczne - te realne, bo social media to tylko narzedzie, a nie
sposob na utrzymywanie wiezi z innymi ludzmi.

Pozwo0l sobie na przyjemne rzeczy i robienie tego, co lubisz — nie odmawiaj sobie
drobnych czy duzych przyjemnosci.

USmiechaj sie — do siebie i do innych.

. Pros o pomoc - skorzystanie z profesjonalnego wsparcia nie jest oznakg stabosci
ani przyznaniem sie do btedu. To odwaga i rozsgdek.




ZYWIENIE W ZESPOLE
JELITA NADWRAZLIWEGQO

Dieta sprzyjajaca zdrowiu to dieta urozmaicona. Jednak u o0sob z zespotem jelita
nadwrazliwego niektore pokarmy wywotujg nieprzyjemne objawy. Takie sktadniki
pozywienia powinny byc ograniczane lub eliminowane.

Dietetykom trudno jest wskazac specyficzne produkty, ktore powoduja pojawianie sie
niepozadanych reakcji organizmu. Okazuje sie bowiem, ze wptyw danej potrawy
na objawy IBS moze byc¢ rozny — w zaleznosci od postaci choroby oraz indywidualnych
cech organizmu. Bardzo wazna jest wiec obserwacja reakcji swojego przewodu
pokarmowego na spozywane produkty i napoje. Warto rowniez skonsultowac sie
z dietetykiem, ktory pomoze dobrac odpowiednig strategie zywieniowa.

Zalecenia ogblne

= Wprowadz zywienie z elementami diety lekkostrawnej, ktore u wielu chorych daje
dobre efekty: unikaj potraw obfitujgcych w ttuszcze, wzdymajgcych oraz zywnosci
wysokoprzetworzonej, jak rowniez stosuj odpowiednie techniki kulinarne.

= Obserwuj reakcje swojego organizmu i eliminuj z diety te produkty, ktore nasilajg
dolegliwosci.

= Spozywaj positki regularnie o statych porach i w spokoju, unikaj dtuzszych przerw
miedzy positkami.

» Zadbaj o odpowiednig ilos¢ btonnika w diecie — zalezng od dominujacej postaci
choroby i indywidualnej tolerancji na ten sktadnik pokarmowy. Zaréwno brak
wystarczajacej ilosci btonnika, jak i zbyt duza jego ilo5€ mogg nasilic objawy IBS.
Zalecany jest btonnik rozpuszczalny, poniewaz nierozpuszczalny nasila
dolegliwosci.

» Pamietaj o odpowiedniej iloSci ptynow — pij przynajmniej 2 litry dziennie.
Rekomendowana jest woda oraz inne ptyny niestodzone i bezkofeinowe, co
oznacza ograniczenie kawy czy mocnej herbaty. Niewskazane sg rowniez napoje
gazowane i alkohol. Odpowiednia ilo5¢ ptynow w diecie jest tez potrzebna do tego,
by btonnik rozpuszczalny mogt skutecznie dziatac. W biegunkowej postaci choroby
iloSC ptynow uzalezniona jest od stopnia nasilenia biegunki.

= Ogranicz spozycie surowych owocow do 3 porgji dziennie (porcja to 80 g).

= Zrezygnuj z substancji stodzacych, ktorych nazwa konczy sie na -ol, jak np. sorbitol,
ksylitol, mannitol, erytrytol (zwtaszcza w biegunkowej postaci choroby). Te sktadniki
sg dodawane np. do gum do zucia, napojow czy gotowych deserow.

= (Czytaj etykiety, sprawdzaj sktad kupowanych produktéw przetworzonych
I wielosktadnikowych — mogg one zawierac sktadniki nasilajgce dolegliwosci.




BtONNIK W DIECIE

— WARTO SIEGAC PO ROZPUSZCZALNY

Btonnik znajduje sie we wszystkich produktach roslinnych, takich jak owoce, warzywa, orzechy, rosliny
stragczkowe czy produkty zbozowe. Rozrozniamy btonnik nierozpuszczalny (nie rozpuszcza sie
w wodzie) i btonnik rozpuszczalny (przy kontakcie z woda tworzy strukture podobna do zelu).
Wiekszosc roslin zawiera oba rodzaje btonnika, ale mozna wyrdznic wsrod nich takie, w ktorych
przewaza jeden jego rodzaj. Najkorzystniejszym dla pacjentow z IBS jest btonnik catkowicie
rozpuszczalny, nietworzacy zelu i nie nasilajgcy wzdecia — zwany prebiotykiem i taki jest
rekomendowany do stosowania w IBS — zardwno w postaci biegunkowej jak i zaparciowe).

Mimo ze cztowiek nie ma zdolnosci trawienia btonnika pokarmowego, to jest on niezwykle wazny
dla prawidtowego funkcjonowania jelit (i nie tylko). W duzym skrocie mozna powiedzie¢, ze wptywa
on na objetosc stolca, jego konsystencje i przesuwanie sie w jelitach, a takze usprawnia wyproznianie.

Czy wiesz, ze...

Btonnik rozpuszczalny stanowi pozywke dla bakterii bytujacych w jelicie grubym,
wydtuza czas pasazu jelitowego, spowalnia wchtanianie ttuszczow oraz przyczynia sie

do obnizania poziomu cholesterolu LDL.

U 0sab zdrowych w codziennej diecie powinno byc przynajmniej 20-25 g btonnika. Brak wystarczajacej
iloSci tego sktadnika moze nasilac objawy w przypadku postaci zaparciowej IBS. Z kolei zbyt duza jego
iloS€ moze pogorszyc objawy biegunkowej postaci choroby.

Dlatego tak wazne jest ustalenie, ile btonnika ze wszystkich spozywanych produktow jest
w codziennej diecie oraz ocenienie objawow wystepujacych po ich zjedzeniu. Pozwala to okreslic
czy dotychczasowa ilosc btonnika jest optymalna dla danej osoby, czy tez wymaga korekty,
w zaleznosci od indywidualnej tolerangji.

U 0s6b z dominujaca biegunka trzeba indywidualnie ustalic taka ilosc btonnika, przy ktorej nie
beda wystepowaty niepozadane objawy. Z kolei u 0s6b z dominujgcym zaparciem korzystne
efekty moze przyniesc aktywnosc ruchowa oraz zwiekszenie ilosci btonnika przez modyfikacje
diety lub przez stosowanie suplementow z btonnikiem rozpuszczalnym.

We wszystkich postaciach IBS zalecany jest btonnik rozpuszczalny, ktorego zrodtem sg m.in. ryz
brazowy, jabtka, truskawki, owoce cytrusowe, ziemniaki, fasola czy nasiona babki (ptesznik,
lancetowatej lub jajowatej) lub arabinogalaktan.. Z drugiej strony niektére produkty bogate w btonnik
rozpuszczalny, takie jak fasola, moga u niektarych osab z zespotem jelita nadwrazliwego nasilac
dolegliwosci. Gtownie jednak to pokarmy bogate w btonnik nierozpuszczalny moga powodowac
nieprzyjemne objawy — zwtaszcza bol i wzdecie.

CzeSC o0sob z IBS, zwtaszcza z postacig zaparciowg, moze wymagac suplementadji btonnika
rozpuszczalnego, a decyzja o tym powinna by¢ podejmowana w porozumieniu z lekarzem lub dietetykiem.

Czy wiesz, ze...

Podczas fermentacji bakteryjnej btonnika rozpuszczalnego w jelicie grubym powstaja
krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe — octowy, propionowy i mastowy, ktore sg wazne
dla prawidtowego funkcjonowania jelit. Odgrywajg one role w regulacji pH oraz
zwiekszajg wchtanianie magnezu, wapnia i zelaza. Kwas mastowy stanowi podstawowe
zrodto energii dla komorek nabtonka jelitowego.




POSTAC ZAPARCIOWA IBS
— PRODUKTY ZALECANE

U 0sab z zaparciowa postacig zespotu jelita nadwrazliwego polecane jest zwiekszenie ilosci
btonnika w codzienngj diecie. Z uwagi na to, ze niektore osoby na taka zmiane moga reagowac
wystapieniem gazow i wzdeciami, bardzo wazne jest stopniowe zwiekszanie ilosci btonnika,
az do poziomu indywidualnej tolerancji lub suplementacja prebiotycznego, catkowicie
rozpuszczalnego btonnika (nie tworzacego w Swietle jelita zelu utrudniajacego pasaz tresci)
i nie nasilajacego wzdecia.

Polecane sa produkty bedgce dobrym zrodtem btonnika, np. petnoziarniste produkty zbozowe,
Swieze i suszone owoce, warzywa, nasiona i orzechy. W kazdym positku powinny byc
uwzglednione produkty, ktore zawierajg btonnik rozpuszczalny, np. warzywa, owoce czy
nasiona babki ptesznik.

Warto zaczac od warzyw gotowanych, a po potwierdzeniu ich dobrej tolerandji, wprowadzac
warzywa surowe. Zwiekszeniu ilosci btonnika powinno towarzyszyc odpowiednie nawodnienie
— to bardzo istotne, aby btonnik prawidtowo zadziatat. Szczegolnie polecana jest woda, ale
mozna rowniez siegac po soki, napary herbaciane oraz naturalne napoje mleczne.

Przyktady produktow zalecanych i niewskazanych
w postaci zaparciowej zespotu jelita nadwrazliwego

Produkty zalecane Produkty niewskazane

kapustne, cebulowe, zasmazane,

Warzywa roznorodne, w zaleznosci od indywidualnej tolerandji
marynowane

w zaleznosci od indywidualnej tolerancji:
Owoce roznorodne, w zaleznosci od indywidualnej tolerandji jabtka, Sliwki, brzoskwinie, nektarynki,
gruszki, mango, czeresSnie, morele

petnoziariste pieczywo, naturalne ptatki zbozowe,

grube kasze, ryz brazowy, makaron petnoziarnisty pszenne, ryz biaty, pieczywo cukiernicze

Produkty zbozowe

jogurt, kefir, maslanka, twarozki

Mieko i produkty (preferowane naturalne, u niektorych osob wskazane ttuste mleko i twardg, ser zotty

mleczne moga by¢ wersje bezlaktozowe)
. P chude gatunki mies, np. kurczak, indyk, chude ryby, ttuste gatunki mies, ttuste wedliny,
Mieso, drdb, ryby . . .
np. dorsz, potrawy gotowane lub duszone produkty smazone, pieczone i wedzone
oleje roslinne, masto, .
Thuszcze o i I Smietana, smalec, boczek
margaryny miekkie wysokiej jakosci
preferowane tagodne, np. cynamon, wanilia, bazylia, . -

Przyprawy koperek majeranek musztarda, ocet, pieprz, chilli, curry
Napoje niegazowana woda, soki, napoje mleczne, napoje alkohol, napaje gazowane, stodzone

roslinne, np. sojowy

Czy wiesz, ze...

Osoby z zaparciowg postacig choroby moga odnieSc korzysc z wiaczenia
do swojego jadtospisu siemienia Inianego (nasion Inu). Jego wprowadzanie
nalezy rozpoczac stopniowo i zwiekszac od 1 tyzeczki do 1 tyzki stotowej
na dzien, przyjmowanej razem z ptynem (ok. 150 ml na 1 tyzke stotowa). Siemie

Iniane moze by¢ dodatkiem do r6znych potraw, a podczas jego spozywania
nalezy pamietac o wypijaniu w ciggu doby odpowiedniej iloSci ptynow.
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POSTAC BIEGUNKOWA IBS
— POTRZEBNA DIETA LEKKOSTRAWNA

W przypadku 0s0b z biegunkowa postacig zespotu jelita nadwrazliwego pomocny jest
taki sposob zywienia, ktary utatwi trawienie i 0szczedzi przewod pokarmowy, czyli dieta
lekkostrawna. Polecane sg produkty o nizszej zawartosci btonnika, np. pieczywo pszenne,
biaty ryz, owoce bez skorki i pestek oraz delikatne, gotowane warzywa.

W okresie zaostrzenia objawow zalecane sg potrawy w formie rozdrobnionej,
przecieranej bgdz zblendowane. Po uzyskaniu poprawy mozna wraocic do tradycyjnej
diety lekkostrawnej, bez koniecznosci rozdrabniania produktow.

Biegunka zwieksza ryzyko odwodnienia, dlatego niezwykle istotne jest wypijanie
odpowiedniej ilosci ptynow — co najmniej 2 litrow dziennie, jednak ich objetos¢ powinna
byc wieksza w zaleznosci od stopnia nasilenia biegunki. Wskazane jest picie czesto, ale
matych porgji. Dobrym wyborem jest woda niegazowana w temperaturze pokojowej lub
letnia, napar herbaty czy herbatka z suszonych czarnych jagad.

Przyktady produktow zalecanych i niewskazanych
w postaci biegunkowej zespotu jelita nadwrazliwego

_ Produkty zalecane Produkty niewskazane
e kapustne, cebulowe, stragczkowe, zasmazane,
Warzywa mtode, bez widkien i skorki, gotowane P 4
marynowane

owoce dojrzate, bez pestek i skorki, zawierajgce duzo btonnika, np. Sliwki,
Owoce MUSY i przeciery OW0oCowe, OWOCe pieczone, czereSnie, maliny, morele, gruszki,
gotowane owoce niedojrzate, suszone, kandyzowane

pieczywo pszenne, lekko czerstwe, sucharki,
Produkty zbozowe biszkopty, ryz biaty, makaron pszenny;,
drobne kasze

Mileko i produkty jogurt, twarozelg(u nlektor\/ch 0sob thuste mieko | twardg, ser 26ty
mleczne wskazane moga byc wersje bezlaktozowe)

chude gatunki mies, np. kurczak, indyk, chude ryby, ttuste gatunki mies, ttuste wedliny,
np. dorsz, potrawy gotowane lub duszone produkty smazone, pieczone i wedzone

oleje roslinne, masto, .
Thuszcze o S Smietana, smalec, boczek
margaryny miekkie wysokiej jakosci
Przyprawy fagodne, np. bazylia, koperek, cynamon, wanilia musztarda, ocet, pieprz, chilli, curry
Napoie woda, staba herbata, alkohol, mocna kawa, mocna herbata,
POl napar z suszonych owocow, np. czarnych jagod napoje gazowane

pieczywo petnoziarniste, grube kasze,
makarony petnoziarniste

Mieso, drdb, ryby




DIETA LOW FODMAP

Na podstawie badan naukowcow z australijskiego Uniwersytetu Monash, a dotyczacych
leczenia IBS poprzez odpowiedni sposab zywienia, opracowano diete low FODMAP, czyli
plan kontroli objawow zotadkowo-jelitowych zwigzanych z zespotem jelita nadwrazliwego.
W badaniach potwierdzono, ze dieta o niskiej zawartosci FODMAP tagodzi objawy choroby
u okoto 75% pacjentow. Stad tez dieta ta jest obecnie zalecana jako czasowe postepowanie
niefarmakologiczne u pacjentow z IBS.

FODMAP - co to jest?

FODMAP to skrot od angielskiego terminu Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides,
Monosaccharides And Polyols, oznaczajacego grupe fermentujacych weglowodanow,
takich jak fruktoza, laktoza, frukto-oligosacharydy (fruktany), galakto-oligosacharydy
(galaktany), a takze poliole (sorbitol, mannital, ksylitol, maltitol), ktérych organizm nie
jest w stanie roztozyc i wchtonac w jelicie cienkim.

Produkty o znacznej zawartosci FODMAP wykazuja dziatanie osmotyczne powodujac
nagromadzenie ptynow w Swietle jelita. Kiedy substancje z grupy FODMAP docieraja
do jelita grubego, znajdujace sie w nim bakterie jelitowe fermentuja je, wytwarzajac gaz.
U osab z IBS efektem tej fermentacji sg objawy takie jak wzdecie, gazy, dyskomfort, bol
oraz zaparcie lub biegunka.

Gdzie znajdziemy FODMAP?

FODMAP sa zarowno naturalnym sktadnikiem zywnosci, jak tez mogg byc dodawane
w czasie jej przemystowej produkdji.

= Fruktoze znajdziemy m.in. w miodzie, syropie z agawy, syropie fruktozowym i glukozowo-
fruktozowym, owocach Swiezych i suszonych, sokach owocowych, ketchupie. Zazwyczaj
dobrze tolerowane s3 te owoce, ktore zawierajg wiecej glukozy niz fruktozy.

= Laktoze znajdziemy w mleku i produktach mlecznych. llos¢ laktozy w produkcie zalezy
od procesu jego wytwarzania, niektore produkty mleczne zawierajg jej bardzo mato.

= Oligosacharydy (fruktany lub galaktany) sg obecne w wielu produktach, a zwtaszcza
w zbozach (np. pszenicy, jeczmieniu, zycie) oraz w czosnku, cebuli, warzywach
kapustnych, niektorych orzechach czy nasionach roslin straczkowych.

= Poliole, np. ksylitol, sg wykorzystywane jako substancje stodzace, mozna je kupic
jako zamiennik cukru, ale sa rowniez dodawane do réznych przetworzonych
produktow, a niektore z nich moga tez wystepowac naturalnie, np. w owocach.

Czy wiesz, ze...

Wypijanie odpowiedniej ilosci ptynow jest wazne dla zdrowia. Trzeba jednak
pamietac, ze niektore herbatki owocowe mogg zawierac dodatek, np. suszonego
jabtka, ktory nie jest wskazany w fazie eliminacyjnej diety low FODMAP. Nalezy

rowniez uwazac na napoje zawierajgce cykorige, np. kawe zbozowa, ktore
w wiekszych ilosciach u niektorych osob z IBS moga nasilac dolegliwosci.
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JAK REALIZOWAC
DIETE LOW FODMAP

Dieta low FODMAP to trojetapowa dieta stosowana w celu tagodzenia objawow IBS.
Ze wzgledu na swoje ograniczenia odzywcze — nie jest dietg na cate zycie. Standardowo
stosuje sie ja przez kilka tygodni. Po tym czasie stopniowo przywraca sie kolejne pokarmy,
eliminujac jedynie te, ktore nasilajg objawy.

Celem diety jest okreSlenie, jakie pokarmy i substancje z grupy FODMAP sg tolerowane
przez jelita, a ktore wywotuja objawy IBS. Zrozumienie tego pomaga nastepnie
W opracowaniu i stosowaniu mniej restrykcyjnej i bardziej zbilansowanej diety.

Etap 1 - eliminacja
Czas trwania: 2-6 tygodni.

Pierwszy etap diety polega na zamianie zywnosci o wysokiej zawartosci FODMAP
na zywnosSc o niskiej zawartosci tych substancji. Bardzo przydatne jest wsparcie
dietetyka, ktory wskaze odpowiednie produkty. Jesli objawy ustgpig po tym okresie
stosowania diety, mozna przejsc do kolejnego etapu — reintrodukdji.

Jesli jednak nie nastgpita poprawa, moze to oznaczac, ze objawy IBS nie reaguja
na modyfikacje dietetyczng w zakresie ograniczenia produktow FODMAP. Nalezy wtedy
rozwazyC — w porozumieniu ze specjalistg — inne terapie. W takim wypadku eksperci
zalecajg, by nie przedtuzac ani nie powtarzac tej diety.

Zdarza sie rowniez, ze przyczyna braku skutecznosci diety na tym etapie jest nieSwiadome
spozywanie produktow bogatych w FODMAP. Dlatego tak wazny jest kontakt z dietetykiem
| Sciste przestrzeganie zalecen.

Etap 2 - reintrodukcja
Czas trwania: 8-12 tygodni.

W tym okresie bazg positkow sa nadal produkty o niskiej zawartosci FODMAP. Jednak
powoli, stopniowo, pojedynczo, w kilkudniowych odstepach wprowadzane sa do diety
pokarmy bogate w FODMAP, aby okreslic, ktore z nich wywotujg objawy IBS, a ktore nie.

Wprowadzanie FODMAP w etapie tym polega na spozywaniu pokarmu bogatego tylko w jeden
typ FODMAP dziennie przez np. 3 dni i monitorowanie objawow. Po kazdym wprowadzeniu
nowego produktu nalezy zanotowacg, jak byt tolerowany i zrobic kilka dni przerwy (w przerwie
stosowac zasady z fazy pierwszej, czyli eliminacyjnej), po czym mozna testowac kolejny
produkt bogaty w FODMAP.

Bardzo przydatne jest prowadzenie dziennika, w ktorym nalezy notowac wszystkie
spozyte produkty i napoje oraz wystepowanie i rodzaj ewentualnych dolegliwosci. Trzeba
pamietac, ze na wystepowanie objawow moze wptynac rowniez stresujgce wydarzenie,
ktore nalezy odnotowywac. Wsparcie dietetyka na tym etapie moze by¢ przydatne.




Czy wiesz, ze...

Przy doborze produktow zawierajgcych tylko jeden typ weglowodanow FODMAP
moga pomac specjalne aplikacje mobilne i internetowe. Korzystajgc z nich, mozesz
zapoznac sie z bazg produktow o wysokiej i niskiej zawartosci FODMAP. Niektore

z aplikacji zawierajg tez informacje o wielkosci porgji, przy ktorych moga sie
pojawic dolegliwosci.

Etap 3 - personalizacja

Celem tego etapu diety jest maksymalne zmniejszenie ograniczen zywieniowych,
zwiekszenie roznorodnosci produktow spozywczych w diecie i ustalenie indywidualnej,
spersonalizowanej diety mozliwej do stosowania w dtuzszej perspektywie. Z czasem warto
powtarzac wprowadzanie produktow i typow FODMAP, ktore byty zle tolerowane przez
organizm, aby sprawdzic, czy nie zmienita sie ich indywidualna tolerancja. W wiekszosci
przypadkow mozliwe jest ponowne wprowadzenie do diety wielu produktow o wysokie]
zawartosci FODMAP.

Nieumiejetne stosowanie diety, zwtaszcza w pierwszym etapie, moze zwiekszac ryzyko
niedoboru skfadnikow pokarmowych, m.in. wapnia czy btonnika, i w konsekwencji
powodowac pogorszenie objawow zaparciowej postaci IBS badz negatywnie wptywac
na korzystng mikrobiote jelitowa. Dlatego tak wazne jest, aby skonsultowac sie
przy wprowadzaniu diety low FODMAP z dietetykiem.




PRODUKTY DOZWOLONE
| NIEWSKAZANE W DIECIE LOW FODMAP

Fruktoza, laktoza, fruktany, galaktany oraz poliole sg naturalnym sktadnikiem zywnosci,
moga by¢ rowniez dodawane w czasie przemystowej produkgji sosow, dan gotowych
do spozycia, gotowych mieszanek przyprawowych, gum do zucia, lodow czy deserow.
Niektore produkty moga zawierac jeden typ weglowodandw z grupy FODMAP (np. miod
zawiera tylko fruktoze), inne zas moga zawierac ich kilka (np. arbuz zawiera fruktoze,
fruktany i poliole, a jabtko — fruktoze i poliole). Robigc zakupy nalezy, uwaznie zapoznac
sie ze sktadem artykutow spozywczych umieszczonym na etykiecie i wybierac te, ktore
nie zawierajg FODMAP.

Przyktady produktow, ktore mozna stosowac
w diecie z ograniczeniem weglowodanéw FODMAP (low FODMAP)

maliny, truskawki, melon (miodowy i kantalupa), mandarynka,
Owoce pomarancza, winogrona, kiwi, cytryna, limonka, marakuja, ananas,
rabarbar, karambola, banan (najlepiej niedojrzaty)

ziemniaki, fasolka szparagowa, papryka, kapusta (poza wtoska),
brokuty (wytacznie rozyczki), seler korzeniowy, seler naciowy (mata porcja), —
cykoria, marchewka, pasternak, satata, rukola, jarmuz, botwinka, k
por (zielona czesc), dymka (zielona czesc), szczypiorek, rzodkiew,
rzodkiewka, szpinak, cukinia (mata porcja), pomidor, rzepa, koper wtoski,
baktazan, dynia (niewielka porcja), karczochy (tylko serca, najlepiej z zalewy),
okra, oliwki, papryka ostra, wodorosty

Produkty zbozowe . prod_ukh/ gryczane, Jgglgng, owsiane, komo_sa ryzowa, talp|oka, ryz, skrobia .
ziemniaczana, w niewielkigj ilosci dozwolony jest chleb orkiszowy na zakwasie
bezlaktozowe: mleko, jogurt, kefir, twarog, serek wiejski;
Mileko i produkty sery podpuszczkowe dojrzewajgce: sery zotte, szwajcarskie, cheddar,

mleczne parmezan, grana padano, brie, camembert, feta, mozzarella, lody bez laktozy,
w bardzo niewielkich iloSciach ser ricotta

Nasiona roslin tempeh, ciecierzyca z puszki (niewielkie ilosci), soczewica gotowana
straczkowych pen, yeazp ' 8
Mieso, ryby, jaja wszystkie naturalne (nieprzetworzone) sg dobrze tolerowane

orzechy wioskie, laskowe (niewielka porcja), pekan, brazylijskie, ziemne,
Orzechy i nasiona piniowe, makadamia, stonecznik, pestki dyni, sezam, nasiona chia, siemie Iniane,
mak, masto orzechowe

Ziotai przyprawy wszystkie (z wyjatkiemn mieszanek zawierajgcych czosnek i cebule)
wszystkie oleje, oliwa z oliwek, masto
Produkty i substancje . .
cukier, glukoza, syrop klonowy, stewia




Owoce

Przyktady produktow niewskazanych
w diecie z ograniczeniem FODMAP

arbuz, awokado, brzoskwinie, figi, daktyle, gruszki, jabtka, kaki (persymona),
liczi, nektarynki, morele, owoce suszone, Sliwki, wisnie, czereSnie, mango,
grejpfrut, jezyny, granat

Warzywa

cebula, szalotka, czosnek, groszek (takze cukrowy), por (biate czesci),
kapusta wtoska, brukselka (w wiekszych ilosciach), karczochy, topinambur,
burak éwiktowy, maniok, kalafior, szparagi, wiekszos¢ grzybow (zazwyczaj sa
tolerowane boczniaki, grzyby mun i marynowane pieczarki)

Produkty zbozowe

produkty z pszenicy — pieczywo, makaron, kasze (np. manna, kuskus), ciastaii ciastka,
produkty z zyta i jeczmienia (jedzone w duzych iloSciach)

Mileko i produkty
mleczne

mleko (krowie, kozie, owcze), mleko skondensowane, jogurt, maslanka, kefir, gotowe
serki kanapkowe, ser halloumi, sery typu mascarpone, twardg, Smietana, lody, kremy,
desery na bazie mleka i produktow mlecznych

Nasiona roslin
straczkowych

groch, soczewica, fasola, soja

Orzechy

orzechy pistacjowe, orzechy 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

Wazny jest nie tylko dobor produktow, lecz takze wielkosc ich porcji — niektore sktadniki
potraw (nawet te o niskiej zawartosci FODMAP) dozwolone sg jedynie w ograniczonych
iloSciach, do czego chorzy z IBS czesto nie przywigzujg az takiej wagi.

Czy wiesz, ze...

Cukinia do ok. 70 g nie powoduje dolegliwosci, ale juz powyzej tej ilosci moze
— w zaleznosci od indywidualnej tolerancji — sprzyjac wystapieniu objawow.
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INNE STRATEGIE ZYWIENIOWE

Kazdy z nas jest inny i moze roznie reagowac na spozywane produkty, sktadniki oraz ich
ilosci. U czesci chorych dieta z ograniczeniem FODMAP moze nie byc skuteczna.
Waowczas warto wyprobowac inne strategie zywieniowe. Ponizej omowimy kilka z nich.

Ograniczenie ttuszczu

Czeste i nadmierne spozywanie wysokottuszczowej zywnosci jest znanym czynnikiem
przyczyniajgcym sie do wielu problemow zdrowotnych, moze tez nasilac objawy IBS.
Ttuszcz pobudza aktywnosc ruchowa jelit. Produkty wysokottuszczowe nie zawierajg
btonnika, co moze przyczyniac sie do nasilania sie objawdw w zaparciu zwigzanym z IBS.

Szczegolnie problematyczne mogg byc potrawy smazone, ciezkostrawne, dlatego
tradycyjne smazenie na ttuszczu warto zastgpic innymi technikami kulinarnymi
— np. gotowaniem czy duszeniem. Warto tez ograniczyc ttuszcze zwierzece, siegajac po oleje ﬁ
roslinne, chude mieso czy niskottuszczowe produkty mleczne. Przejscie na diete o mniejszej

niz dotychczas zawartosci ttuszczu moze ztagodzi€ nieprzyjemne objawy jelitowe.

Ograniczenie kawy i mocnej herbaty

Kofeina, zwykle w postaci kawy, a takze teina w herbacie to kolejne zgtaszane przez
chorych ,wyzwalacze" objawow IBS, zwtaszcza w postaci biegunkowej. Prawdopodobng
przyczyna jest to, ze kofeina i teina moga nasilac kurczliwosc jelit. Niektorzy chorzy
tolerujg niewielkie ilosci kawy lub herbaty, stad zalecenia dotyczace picia tych napojow
nalezy dobrac indywidualnie.

Ograniczenie cukru mlecznego, czyli laktozy

Niektore osoby z IBS zgtaszajg nasilone objawy po spozyciu produktow mlecznych. Moze
to byc spowodowane problemem z trawieniem cukru wystepujacego w tych produktach,
czyli laktozy. Kiedy laktoza nie jest trawiona w jelicie cienkim, jej rozktad przez bakterie
nastepuje w jelicie grubym, co zwykle powoduje biegunke, gazy i wzdecie. W takiej
: sytuacji mamy do czynienia z nietolerancja laktozy. Wydaje sie to byc czeste u 0s6b
' z biegunkowa postacia IBS.

Chociaz laktoza znajduje sie w wiekszych ilosciach w mleku i produktach mlecznych
— takich jak jogurt, kefir, maslanka, ser biaty — to wiele serow podpuszczkowych
dojrzewajgcych (np. ser z6tty) dzieki przetwarzaniu i lezakowaniu ma niskg zawartosc
laktozy. Trzeba jednak pamietac, ze sery takie zawierajg duzo ttuszczu i soli, wiec mimo
wszystko powinny byc ograniczane. W przypadku potwierdzonej nietolerancji mozna
takze siegac po powszechnie juz dostepne bezlaktozowe wersje mleka czy produktow
mlecznych.




Ograniczenie alkoholu

CzeSc 0s0b z zespotem jelita nadwrazliwego potwierdza, ze picie alkoholu nasila u nich
objawy, szczegolnie gazy, wzdecie czy bdl brzucha. Dzieje sie tak dlatego, ze alkohol
moze podrazniac jelita. Wydaje sie jednak, ze wptyw alkoholu na objawy IBS rozni sie
w zaleznosci od wzorca spozywania tego rodzaju napojow przez dang osobe.

Niektore alkohole, np. rum, cydr, sherry, porto czy stodkie wina deserowe, s3 bogatsze
w weglowodany FODMAP, a tym samym moga nasilac objawy IBS. Najlepszym
rozwigzaniem moze byc catkowita rezygnacja z alkoholu, nie tylko ze wzgledu na redukcje
objawow IBS, ale takze dla ogblnego stanu zdrowia.

Co z dietg bezglutenowga?

Gluten to biatko wystepujace w ziarnach pszenicy, zyta czy jeczmienia. U 0s6b z celiakig
gluten powoduje stan zapalny i uszkodzenie btony Sluzowej jelita cienkiego. Aby zapabiec
tym uszkodzeniom, w diecie nalezy bezwzglednie unikac produktow zawierajacych
gluten.

Mozna sie spotkac z opinig, ze dieta bezglutenowa jest rowniez polecana osobom z IBS.
Jest to dosc czesty powad nieporozumien. Dieta z ograniczeniem FODMAP jest podobna
do diety bezglutenowej, wyklucza bowiem produkty zawierajgce pszenice, jeczmien
i zyto. U pacjentow z IBS powodem ich wykluczenia nie jest jednak gluten, tylko tatwo
fermentujace weglowodany — fruktany, obecne w tych zbozach. Dlatego osoby z IBS
toleruja np. pewne ilosci pieczywa orkiszowego na zakwasie, mimo ze zawiera ono
gluten. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami ekspertow, typowa dieta bezglutenowa nie
jest rekomendowana osobom z IBS.

Czy wiesz, ze...

Po gume do zucia siegamy, gdy chcemy odSwiezyc oddech, a wtasnie osoby
z problemami trawiennymi niestety czesto miewajg problem z nieSwiezym
oddechem. Zucie gumy to niby drobiazg, ale moze zaszkodzic osobie z IBS.
Dlaczego? Ot6z gumy do zucia zawierajg poliole, ktdre moga nasilac przykre
objawy ze strony jelit.
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WSPARCIE SUPLEMENTACIJA

Probiotyki

Wyniki badan dotyczacych pozytywnej roli probiotykow — czyli zywych drobnoustrojow,
ktore podawane w odpowiednich ilosciach wywierajg korzystny efekt zdrowotny
w organizmie — w terapii IBS sa obiecujgce. Wykazano jednak, ze skutecznosc
probiotykow w poprawie konkretnych objawdw, szczegolnie bélu, wzdecia brzucha
i biegunki, jest zalezna od szczepu bakterii. Oznacza to, ze nie wszystkie preparaty
probiotyczne bedg pomocne u osoby z IBS.

Prawdopodobnie korzystny wptyw na objawy IBS majg np. niektore szczepy
Bifidobacterium i Lactobacillus. Dostepne s3 preparaty zawierajace jeden szczep, jak
rowniez ztozone, czyli zawierajace kilka szczepow bakterii probiotycznych. W zwigzku
z duzym zroznicowaniem tego typu preparatow, w przypadku 0sob z IBS eksperci
sugeruja rozwazne sieganie po nie i stosowanie ich po konsultacji ze specjalista.

Bakterie probiotyczne znajdziemy tez w produktach takich jak, mleczne napoje
fermentowane (np. jogurt, kefir, mleko acidofilne), kiszonki, zakwas buraczany oraz
tradycyjny kwas chlebowy.

Prebiotyki

Warto takze wspomniec o prebiotykach, czyli sktadnikach zywnosci odpornych na dziatanie
enzymow trawiennych przewodu pokarmowego, ktore korzystnie oddziatujg na nasz
organizm poprzez pobudzanie wzrostu i aktywnosci wybranych szczepow bakterii w jelicie
grubym. Do prebiotykow zaliczamy np. galaktooligosacharydy, fruktooligosacharydy,
oligosacharydy sojowe, laktuloze, inuling, skrobie oporng czy arabinogalaktan.

Sktadniki te wystepujg w zywnosci naturalnie, a przyktadami produktow zawierajgcych
prebiotyki sa: cebula, czosnek, por, cykoria, topinambur, szparagi, ziemniaki, nasiona
roslin straczkowych, pszenica, ugotowany i przestudzony ryz czy banany. Sktadniki
0 witasciwosciach prebiotycznych moga byc takze dodawane w procesie produkgji
zywnosci, np. do jogurtow, niskottuszczowych serkow twarogowych czy deserow
mlecznych.

W badaniach oséb z IBS wykazano, ze u pacjentow, ktorzy otrzymywali prebiotyk,
odnotowano korzystne zmiany jakosciowe mikrobioty jelitowej w kale, znaczng poprawe
konsystencji stolca oraz zmniejszenie dolegliwosci.

Pamietajmy jednak, ze prebiotykami sg gtownie substancje, ktore trzeba ograniczac
w pierwszym etapie diety low FODMAP. Alternatywa dla pacjentow z kazdg postacig IBS
moze byc suplementacja catkowicie rozpuszczalnym btonnikiem.

42




~

B S/

KUPUJ SWIADOMIE
| MADRZE WYBIERA]

Czy wiesz, ze...

W oparciu o badania stwierdzono, ze olejek z miety pieprzowej moze pomaoc
zmniejszyc objawy IBS. Wptywa on na relaksacje miesni gtadkich, modulacje
czucia trzewnego, wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.

Najlepiej skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem wybor preparatu, dawkowanie
| czas jego stosowania.

Jesli takie dolegliwosci jak: wzdecia, gazy, biegunka, kwasne odbijanie, bal w okolicy
podbrzusza, dokuczajg ci po zjedzeniu klasycznych produktow mlecznych zawierajacych
laktoze, to mozesz zamienic je na odpowiedniki bez laktozy lub warianty roslinne
(wybieraj te wzbogacone).

Przy problemach z tolerancjg laktozy doktadnie przeczytaj wykaz sktadnikow
umieszczony na opakowaniu produktu spozywczego, poniewaz laktoza moze byc
dodatkiem funkcyjnym celowo dodanym przez producenta na etapie wytwarzania.

Rosliny straczkowe oraz nasiona suche roslin strgczkowych to zrodto wielu cennych
skfadnikow w naszej diecie, ale ich spozycie moze prowokowac wystapienie dolegliwosci
— dlatego konsumpcje zawsze dostosuj od swojego samopoczucia oraz indywidualnego
stopnia tolerancji.

Siemie Iniane to doskonaty element diety, ktory wzbogaca jg w btonnik pokarmowy,
lignany oraz kwas alfa-linolenowy (kwas omega-3). Jednak jego zastosowanie, jak
rowniez forma, w ktorej jest spozywane, uzaleznione sg od wystepujgcych dolegliwosci.
Osoby z wystepujaca biegunka powinny spozywac siemie Iniane w postaci mielonej,
natomiast w przypadku zaparc warto stosowac cate ziarna.

Zasady zdrowego odzywiania zalecajg codzienne spozycie co najmniej 5 porgji warzyw
i owocow (wiecej warzyw niz owocow). Wybor okreslonego rodzaju produktow zawsze
uzalezniaj od indywidualnej tolerancji, samopoczucia po spozyciu oraz wystepujgcych
dolegliwosci.




g =

TECHNIKI KULINARNE
GOTUJ, DUS, ALE NIE SMAZ

Zastosowanie odpowiednich technik kulinarnych pozwala odcigzy¢ przewod pokarmowy
poprzez utatwienie trawienia oraz wchtaniania sktadnikow odzywczych. Techniki
kulinarne, ktore warto stosowac podczas przygotowywania positkow przy zespole jelita
nadwrazliwego, to zasady typowe dla diety lekkostrawne;j:

gotowanie — w wodzie i na parze (mozna je potaczyC z przecieraniem,
miksowaniem, rozdrabnianiem),

duszenie — ale bez uprzedniego obsmazania na ttuszczu,

pieczenie — w naczyniu zaroodpornym, w folii aluminiowej lub pergaminie (obrébka
taka pozwala na zminimalizowanie dodatku ttuszczu, mozna tez zrezygnowac
z jego wykarzystania),

smazenie — tak, ale na... parze, czyli z niewielkim dodatkiem masta, oleju i na tazni
wodnej (dzieki temu ttuszcz podgrzewamy nie tak gwattownie, jak przy smazeniu
tradycyjnym i do nizszej temperatury),

spulchnianie — zmiekczanie potraw przez specjalne dodatki np. ubite biatka jaj,
dodawanie niewielkigj ilosci ttuszczu do juz gotowych potraw (potrawy nasigkniete
ttuszczem podczas np. smazenia tradycyjnego sg ciezkostrawne, a poddawany

obrobce termicznej ttuszcz podlega procesom utleniania z wytworzeniem
substancji o niekorzystnym dziataniu na organizm),

zageszczanie potraw — mozna w tym celu zastosowac np. zottka jaja albo
zawiesine skrobi ziemniaczanej w wodzie lub w mleku bezlaktozowym.

Niewskazane techniki kulinarne to: smazenie w sposab tradycyjny, pieczenie tradycyjne,
wedzenie, grlllovvame zapiekanie, odsmazanie czy stosowanie zasmazek w celu
zageszczenia potraw.

Czy wiesz, ze...

Fani czosnku, ktorzy z uwagi na dolegliwosci musieli z niego zrezygnowac, moga
mimo wszystko cieszyc sie jego smakiem i aromatem stosujgc oliwe czosnkowa.
Oligosacharydy zawarte w czosnku nie przechodzg bowiem do ttuszczu.
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Dzienniczek dla 0s6b z zespotem jelita drazliwego

Positek

Godzina
spozycia

Miejsce
spozycia

Produkt
spozywczy
/ rodzaj
napoju

llosc
(g, ml, miary
domowe)

Dolegliwosci

Samopoczucie
(np. stres,
napiecie,

spokaj, relaks)

Dodatkowe
obserwacje

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Pojadanie 1

Pojadanie 2

Pojadanie 3
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Sniadanie

Pasta z pieczonych warzyw

Sktadniki Przepis
Marchew mata sztuka, 45 g Marchew, dynie, cukinie i selera pokréj na kawatki. Wymieszaj
Cukinia mata sztuka, 200 g warzywa z oliwg i bazylig. Przetdz do naczynia zaroodpornego,

piecz ok. 25 minut w temperaturze 200 stopni. Upieczone

Dynia , 2 plastry, 200 g warzywa, posiekany koperek i ser zmiksuj na gtadka paste. Tak
Seler korzeniowy plaster, 60 g przygotowana pasta posmaruj pieczywo.
Koperek swiezy tyzeczka, 4 g
Bazylia suszona do smaku
Oliwa z oliwek 1% 4yzki, 15 ml
Ser twarogowy chudy 3 plastry, 90 g
Butka kajzerka sztuka, 50 g 0

Czas

@ 35 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
5054kcal  285¢g 183¢g 63g

Jaglanka z owocowym musem
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Sktadniki Przepis
Kasza jaglana sucha 5 tyzek, 60 g Banana i brzoskwinie zmiksuj na mus. Przeptucz doktadnie
Nap6j sojowy naturalny — kubek, 300 m kasze pod biezaca v;/(oda, u_gotUJGthapOJukrosImn\/m wedtug

- ; przepisu na opakowaniu. Gotowag kasze wymieszaj
Banan . §redn!a sztuka, 1208 z siemieniem i cynamaonem, przet6z do miski. Na wierzchu utoz
Brzoskwinia Sredniasztuka, 1208 mus.
Cynamon do smaku
Siemie Iniane mielone tyzeczka, 6 g

%
Czas
@ 25 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
501,3kcal 17,2g 10¢g 903¢g
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Sniadanie

Placki jagodowe

Sktadniki Przepis
Siemie Iniane mielone tyzka, 12 g Ugotuj kasze w napoju roslinnym wedtug przepisu na
Nap6j sojowy naturalny szklanka, 200 ml opakowaniu. Wymieszaj siemie Iniane z 3 tyzkami wody. Do

ugotowanej kaszy dodaj siemig, serek, cynamon i jagody. Z

Kasza manna sucha Ltyzki, 48 g : . S i

, masy uformuj placuszki, rozt6z je na blasze wytozonej
Serek homogenizowany . papierem do pieczenia, piecz ok. 15-20 minut w 180 stopniach.
chudy 2 tyzki, 24 g W miedzyczasie ugnie¢ banana z jogurtem. Gotowe placuszki
Cynamon do smaku posmaruj pasta bananowa.
Banan Srednia sztuka, 120 g
Jagoda 1% garsci, 75 g
Jogurt naturalny
0% ttuszczu 4 tyzki, 100 ml

o
Czas
25 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

508,6keal 19,7 g 1M4g  867g

Wytrawny twarozek z cukinia
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Sktadniki Przepis
Jogurt naturalny Cukinie obierz ze skory. Zmiksuj lub zblenduj przyprawy, ogorka,
0% thuszczu 5 tyzek, 125 ml cukinie, siemie, ser i jogurt na gtadka paste. Pieczywo zjedz
Ser twarogowy chudy 3 plastry, 90 g z twarozkiem posypanym posiekang natka pietruszki, wypij sok
Butka kajzerka sztuka, 50 g wymieszany z oliwa
Siemie Iniane mielone tyzka, 12 g
Papryka stodka do smaku
Ziota prowansalskie do smaku
Ogorek kiszony sztuka, 50 g %
Cukinia mata sztuka, 200 g czas
Pietruszka natka tyzeczka, 6 g @ 10 min
Sok pomidorowy szklanka, 200 ml
Oliwa z oliwek tyzka, 10 g
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
534 kcal 356¢ 182¢g 61g
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Il Sniadanie

Pieczone jabtko z cynamonem

Sktadniki Przepis
Jabtko mata sztuka, 100 g Jabtko obierz ze skory, pokrdj w Cwiartki, upiecz w piekarniku
Cynamon do smaku (10-15 minut w 180 stopniach). Gotowe jabtko pokrdj w kostke,

przet6z do naczynia. Dodaj do niego jogurt, jagody, cynamon

Jogurt naturainy i wymieszaj. Danie posyp pokruszonym sucharkiem.

0% ttuszczu 4 tyzki, 100 ml

Sucharek

bez dodatku cukru 2 sztuki, 20 g

Jagoda % garsci, 25 g

2
Czas
20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
197 kcal 81¢g 24g 3748

Makaron ryzowy z dynig i twarogiem
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Sktadniki Przepis

Makaron ryzowy suchy porcja, 25 g Dynie pokr6j w drobna kostke, wymieszaj z oliwg i ziotami, ut6z

Sok pomidorowy % szklanki, 100 m na blasze wytozonej papierem do pieczenia, piecz do migkkosci

Dvni (ok. 20-25 minut w 180 stopniach). Ugotuj makaron w soku
ynia plaster, 100 g , ” _

: , , pomidorowym. Ser pokrgj w drobng kostke. W naczyniu potacz
Oliwa z oliwek tyzeczka, 5 ml makaron, ser, dynie, posiekang natke pietruszki i wymieszaj.
Ser twarogowy chudy plaster,30 g
Ziota prowansalskie do smaku
Pietruszka natka tyzeczka, 6 g 2

Czas
@ 30 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
217,3 keal 10¢g 59¢g 333¢g
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Il Sniadanie

Koktajl z awokado

Sktadniki Przepis
Szpinak garsc, 25 g Ugotuj ptatki wedtug przepisu na opakowaniu. Zmiksuj lub
Awokado plaster, 20 g zblenduj ugotowane ptatki, awokado, kefir, banana i szpinak.
Kefir naturalny Jesli koktajl bedzie zbyt gesty mozesz rozcienczyt go woda.
1,5% ttuszczu % szklanki, 100 ml
Banan mata sztuka, 90 g
Ptatki ryzowe suche tyzka, 12 g
E 2
o czas
EO 15 min
i
as | |
| Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
wn 224 keal 65¢g 56¢g 384¢g
[a8]
=
U
Q.
Q Krem z buraka
o
o
Sktadniki Przepis
Burak 2 Srednie sztuki, 210g  Buraki pokroj w drobng kostke, ugotuj do migkkosci w bulionie
Koperek tyzeczka, 4 g z przyprawami. Pod koniec gotowania dodaj napdj roslinny,

siemie Iniane i zblenduj/zmiksuj na gtadki krem. Na talerzu

Siemie Iniane mielone tyzeczka, 6 g , . : _

! osyp krem posiekanym koperkiem, zjedz z sucharkiem.
Bulion warzywny kubek, 300 ml SRSl 2 LIRSS )
Napoj sojowy naturalny 7 szklanki, 50 ml
LiS¢ laurowy sztuka
Ziele angielskie do smaku D

Q
Sucharek
bez dodatku cukru sztuka, 10 g e
45 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
203,9 kcal 11g 45¢g 33,7g
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Obiad

Sktadniki

Dynia

Marchew

Dorsz filet

Ryz basmati suchy
Koperek

Bulion warzywny
Imbir korzen

Oliwa z oliwek
Ziota prowansalskie
Bazylia suszona
Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Pieczony dorsz z puree z dyni

2% plastra, 250 g
Srednia sztuka, 90 g
porcja, 120 g

4 tyzki, 60 g
tyzeczka, 4 g
szklanka, 200 ml
3 plasterki, 6 g

2 tyzki, 20 ml

do smaku

do smaku
sztuka

do smaku

Przepis

Dynie i marchew pokroj w drobna kostke, wymieszaj w naczyniu
z oliwg, bazylia i ziotami, upiecz w piekarniku (ok. 25 minut
w 180 stopniach). Rybe ugotuj w bulionie z przyprawami
(wykorzystaj niewielki garnek lub rondel, aby bulion catkowicie
zakryt rybe). Upieczone warzywa zmiksuj z imbirem (jesli puree
bedzie zbyt geste, mozesz rozcienczyc ja bulionem z gotowania
ryby). Ugotuj ryz wedtug przepisu na opakowaniu. Posiekaj
koperek. Rybe potdz na puree, posyp koperkiem, zjedz z ryzem.

2
czas
40 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
614,2 kcal 32¢g 22,2g 78¢g

Sktadniki

Mieso mielone

z piersi kurczaka
Marchew
Pietruszka korzen
Natka pietruszki
Koperek

Curry

Siemie Iniane mielone
Kasza manna sucha
Pieprz czarny

Ziele angielskie

Lisc laurowy
Ziemniak

Ogorek kiszony

Olej rzepakowy

porcja, 120 g
mata sztuka, 45 g
mata sztuka, 45 g
2 tyzeczki, 12 g

% peczka, 45 g
tyzeczka, 5 g
tyzka, 12 g
2tyzki, 24 g

3 ziarenka

do smaku

sztuka

3 Srednie sztuki, 225 g

2 sztuki, 100 g
tyzka, 10 g

58

Pulpety drobiowe z ziemniakami

Przepis

Marchew i pietruszke zetrzyj na tarce z matymi oczkami.
Do miesa dodaj starte warzywa, posiekang natke pietruszki,
curry, siemie Iniane, kasze. Mase dobrze wymieszaj. Formuj
kulki. Zagotuj w garnku wode z przyprawami i gatazkami
koperku. Ugotuj w niej pulpety. Ugotuj w wodzie lub na parze
ziemniaki. Przygotuj surébwke — ogorki zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach, wymieszaj z olejem.

2
czas
@ 45 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
603,8 kcal 39¢g 178¢g 781¢g
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Obiad

Sktadniki

Ptatki ryzowe suche
Ptatki owsiane
btyskawiczne

Siemie Iniane mielone
Natka pietruszki
Bulion warzywny
Dynia

Marchew

Ziemniak

Olgj rzepakowy

Ser twarogowy chudy

Kefir naturalny
1,5% ttuszczu

Rozmaryn suszony

Ryzanka z dynig i rozmarynem

51tyzek, 60 g

tyzka, 10 g

tyzka, 12 g

2 tyzeczki, 12 g
szklanka, 200 m
plaster, 100 g
mata sztuka, 45 g
Sredniasztuka, 75 g
tyzka, 10 ml

2 plastry, 60 g

% szklanki, 100 ml
do smaku

Przepis

Pfatki ugotuj w bulionie. Dynie, marchew, ziemniaka pokrgj
na kawatki, posmaruj olejem, upiecz w piekarniku (ok. 20-25 minut
w 180 stopniach). Upieczone warzywa zetrzyj na tarce
o grubych oczkach. Wymieszaj w naczyniu warzywa, ptatki,
siemie, rozmaryn i posiekang natke pietruszki. Ser wymieszaj
z kefirem na jednolitg paste, utéz na ryzance.

%
czas
40 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
6412kcal  289¢g 19.2¢g 93,7¢g

Kotlety z kaszy jaglanej na parze

Sktadniki

Kasza jaglana sucha
Bulion warzywny
Olej rzepakowy
Cukinia

Marchew

Pietruszka korzen
Seler korzeniowy
Koperek

Papryka stodka
Passata pomidorowa
Siemie Iniane mielone
Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

4 tyzKi 60 g
2 szklanki 400 ml
2 tyzki 20 ml

mata sztuka, 200 g
mata sztuka, 45 g
mata sztuka, 45 g

plaster 60g
2tyzeczki 8¢

do smaku
szklanka 200 ml
tyzka 12¢g
do smaku

sztuka

60

Przepis

Przeptucz doktadnie kasze pod biezaca woda, ugotuj w bulionie (%
pordji) wedtug przepisu na opakowaniu. Ugotuj w bulionie (% pordji)
marchew, seler, pietruszke. Zetrzyj warzywa na tarce o matych
oczkach, wymieszaj z ugotowana kasza, olejem, stodka papryka,
mielonym siemieniem Inianym i posiekanym koperkiem.
Z powstatej masy uformuj kotlety, ugotuj je na parze. Przygotuj
sos — passate z przyprawami zagotuj w garnku. Zetrzyj cukinie
na tarce o grubych oczkach, dodaj do sosu, gotuj razem 4-5 minut.
Kotlety podaj z sosem.

2
czas
@ 45 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
617,6 kcal 196 g 279¢g 792¢g




Podwieczorek

Brzoskwiniowy twarozek z grzankami

Sktadniki Przepis
Sok z cytryny 2 tyzki, 20 m Zmiksuj lub zblenduj na gtadka paste brzoskwinie, ser, kefir
Brzoskwinia mata sztuka, 85 g i sok z cytryny. Pieczywo przyrumien w piekarniku lub tosterze.

Ser twarogowy chudy 2 plastry, 60 g L0 SEEl Z e kel

Kefir naturalny

1,5% ttuszczu 7% szklanki, 100 ml
Butka wroctawska kromka, 15 g

2
czas
10 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
201,6 kcal 17.4g 32¢g 26,7g

Pieczone warzywa z tofu
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Sktadniki Przepis
Marchew mata sztuka, 45 g Marchew, ziemniaka i dynie pokroj w Sredniej wielkosci kostke.
Ziemniak Srednia sztuka, 75 g Upiecz warzywa w piekarnikul(ok. 20-25 minutw 180 stopnia_tch).
Dynia plaster, 100 g Pod koniec pieczenia dodaj pokrojone w kostke tofu (plec_z

/ , , razem jeszcze przez 5-7 minut). Posiekaj koperek. W naczyniu
Oliwa z oliwek tyzeczka, 5 g wymieszaj warzywa, tofu, przyprawy i oliwe.
Tofu plaster, 25 g
Koperek tyzeczka, 4 g
Bazylia Swieza do smaku
Oregano suszone do smaku 2

Czas
@ 30 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
192,5 kcal 6.4g 79¢g 26,7¢g
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Podwieczorek

Sktadniki

Kasza kuskus sucha

Bulion warzywny
Marchew
Pietruszka korzen
Ogorek kiszony
Natka pietruszki
Jogurt naturalny
2% ttuszczu
Bazylia suszona
Lisc laurowy

Ziele angielskie

Kuskus z warzywami

2% tyzki, 30 g

% szklanki, 100 m
mata sztuka, 45 g
mata sztuka, 45 g
sztuka, 50 g
tyzeczka, 6 g

2 tyzki, 50 ml
do smaku
sztuka

do smaku

Przepis

Ugotuj warzywa w bulionie z przyprawami. Wyjmij warzywa |
przyprawy, zalej kuskus gorgcym bulionem, przykryj i poczekaj,
az kasza wchtonie caty ptyn. W tym czasie zetrzyj marchew,
pietruszke, ogorka na tarce o matych oczkach, posiekaj natke
pietruszki. Wymieszaj w naczyniu kuskus, warzywa, natke
pietruszki, bazylie i jogurt.

%
czas
20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
188,4 kcal 93g 15¢g 37¢g

Sktadniki

Ptatki gryczane
Mleko 2% ttuszczu
Wiorki kokosowe

Ser twarogowy chudy

Truskawka

2tyzki, 20 g

% szklanki, 100 ml
tyzka, 6 g
plaster,30 g
garsc, 70 g

Budyn truskawkowo-kokosowy

Przepis

Ugotuj ptatki razem z widrkami w mleku. Nastepnie zmiksuj je
z truskawkami i serem.

2
czas
@ 20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
217,tkcal  126¢g 69¢g 285¢g

64




=
=
S
B0
g
o
|
wn
o
>
L
a
)
N
}
(a R

Kolacja

Kasza manna z musem owocowym

Sktadniki Przepis

Kasza manna sucha 3tyzki, 36 g Ugotuj kasze w napoju roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu.
Napéj sojowy naturalny szklanka, 200 ml Ugotowang kasze wymieszaj z siemieniem. Zmiksuj lub
Siemie Iniane mielone lyzeczka, 6 g zblenduj owoce, ser i jogurt. Gotowa kasze polej twarozkiem.
Brzoskwinia mata sztuka, 85 g

Banan mata sztuka, 90 g

Jogurt naturalny
2% ttuszczu

Ser twarogowy chudy plaster,30 g

2 tyzki, 50 ml
QX
czas
15 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
402,1 kcal 19g 8¢g 66,8 ¢g

Sktadniki

Ziemniak

Kefir naturalny
2% ttuszczu
Koperek

Tofu miekkie
Oliwa z oliwek
Burak

Ziele angielskie
Lisc laurowy
Bulion warzywny
Kurkuma

Pieczone ziemniaki z tofu-pasta

Przepis

2 Srednie sztuki, 150g ~ Pokrojone w cwiartki ziemniaki upiecz w piekarniku do migkkosci

(ok. 20-25 minut w 180 stopniach). Ugotuj buraka w bulionie

szklanka. 200 ml z przyprawami. Dodaj kurkume do kefiru, wymieszaj. Zmiksuj lub

. g zblenduj tofu, buraka, oliwe, posiekany koperek na gtadka paste.

2 tyzeczki, 8 Posmaruj pasta ziemniaki, popijaj kefirem
3 plastry, 75 g
tyzeczka, 5 ml

mata sztuka, 90 g

do smaku .
sztuka ras
szklanka, 200 ml @ 30 min
do smaku
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
421,5 kcal 21g 16,7 g 492¢g
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Kolacja

Sktadniki

Ryz basmati suchy
Koperek

Piers z indyka

Olgj rzepakowy
Ziota prowansalskie
Rukola

Dynia

Pomidor

Sok z cytryny
Jogurt naturalny
2% ttuszczu

Satatka z indykiem

3tyzki, 45 g
tyzeczka, 4 g
porcja, 80 g

tyzka, 10 ml

do smaku

2 garsci, 50 g
plaster, 100 g
mata sztuka, 100 g
tyzka, 10 ml

2 tyzki, 50 ml

Przepis

Mieso marynuj (przez godzine lub wiecej) w oleju i ziotach.
Dynie upiecz w piekarniku (ok. 35-40 minut w 200 stopniach).
Ugotuj na parze mieso. Ugotuj ryz wedtug przepisu
na opakowaniu. Upieczong dynie zetrzyj na tarce o grubych
oczkach, indyka pokroj w bardzo drobng kostke, posiekaj
koperek, obierz ze skory pomidora i drobno pokrgj. W naczyniu
potacz wszystkie sktadniki, dodaj jogurt i skrop sokiem
z cytryny.

%
czas
50 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

4115kaal  242¢g 12,7g  531¢g

Sktadniki

Awokado

Pasta z awokado

7, sztuki, 45 g

Przepis

Migzsz z awokado skrop sokiem z cytryny, dodaj do niego

kawatki tunczyka, serek, jogurt, posiekana natke pietruszki.
Wymieszaj i rozgnie€ na paste. Posmaruj pasta pieczywo.
Wymieszaj kefir z sokiem pomidorowym i przyprawami. Wypij

Tunczyk w sosie wtasnym  tyzka, 30 g
Pietruszka natka tyzeczka, 6 g

Jogurt naturalny z kanapkami.
2% ttuszczu 2 tyzki, 50 ml
Serek homogenizowany
chudy tyzka, 12 g
Butka wroctawska 4 kromki, 60 g
Sok z cytryny tyzka. 10 ml
Kefir naturalny 2,
1,5% ttuszczu % szklanki, 100 m ne
Sok pomidorowy % szklanki, 100 ml @ @
Bazylia suszona do smaku
Oregano suszone do smaku
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
XX XXX XX XX
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Sniadanie

Malinowy twarozek z ciastkami gryczanymi

Sktadniki

Malina
Sliwka suszona
Ser twarogowy chudy

Kefir naturalny
1,5% ttuszczu

Siemie Iniane ziarna
Orzech wtoski
Ptatki gryczane

Olej rzepakowy

2garsc, 140 g
2 sztuki, 14 g
3 plastry, 90 g

% szklanki, 100 m
tyzeczka, 5 g
3sztuki, 12 g
Ltyzki, 4O g
tyzka, 10 ml

Przepis

Wymieszaj ser z kefirem na gtadka paste. Maliny potacz
z twarozkiem, ponownie wymieszaj (jesli zamierzasz uzyc
mrozonych owocow, wczesniej musisz je rozmrozic). Przygotuj
ciastka — zmiksuj ptatki, orzechy, siemie Iniane. Dodaj do masy
posiekane suszone Sliwki oraz odrobine wody do uzyskania
gestej plastycznej konsystencji. Z powstatej masy formuj krazki
(wielkos¢ wedtug uznania), obtocz je w oleju, uktadaj na blasze
wytozonej papierem do pieczenia, piecz w piekarniku
w 200 stopniach przez ok. 20 minut. Zjedz twarozek z ciasteczkami.

2
czas
30 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
579,4 kcal 31g 236¢g 688¢g

Sktadniki

Grahamka

Pomidor

Oliwka marynowana
Bazylia suszona

Fasola czerwona
konserwowa

Pieczarka Swieza
Koperek Swiezy

Ser mozzarella twardy
Ogorek kiszony

Grzanki z pastg pomidorowa

sztuka, 100 g
duza sztuka, 200 g
5sztuk, 15¢g

do smaku

3 tyzki, 60 g

4 sztuki, 80 g
2 tyzeczki, 8 g
2 plastry, 40 g
2 sztuki, 100 g

70

Przepis

Grahamke pokroj w kromki, wtoz na kilka chwil do piekarnika
lub opiekacza, aby je przyrumieni¢. Fasole doktadnie optucz
pod biezaca woda, pomidora obierz ze skary, pieczarki pokroj
w plasterki, mozzarelle zetrzyj na tarce. Zmiksuj pomidory,
oliwki, bazylie i fasole. Posmaruj pasta pieczywo, posyp
posiekanym koperkiem, mozzarellg, utdz pokrojone surowe
pieczarki. Zjedz grzanki z kiszonym ogorkiem.

2
czas
@ 15 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
523,3 kcal 287¢g 11,2¢ 846¢g
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Sniadanie

Sktadniki

Kasza jaglana sucha
Mleko 2% ttuszczu
Siemie Iniane ziarna
Borowki

Bowl Sniadaniowy

4 tyzki, 48 g

% szklanki, 100 ml
tyzeczka, 5¢g

2 garsci, 100 g

Przepis

Ananasa i obrane kiwi pokroj w kostke, posiekaj drobno Sliwke
i orzechy. Przeptucz doktadnie kasze pod biezacg woda, ugotu;
w mleku wedtug przepisu na opakowaniu. Gotowg kasze
wymieszaj z siemieniem Inianym i orzechami, przet6z do miski.
Na wierzchu utdz ananasa, kiwi, Sliwki, posyp borowkami

Ananas Swiezy plaster,80 g i roszponka.
Kiwi sztuka, 75 g
Sliwka suszona 2 sztuki, 14 g
Orzech wtoski 4 sztuki, 16 g
Roszponka 2 garsci, 50 g
QL
Czas
25 min
Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany
539 kcal 149¢g 165¢g 882¢g
Pieczywo z awokado i owocami

Sktadniki Przepis
Grahamka sztuka, 100 g Ugotuj soczewice wedtug przepisu na opakowaniu. Miazsz
Awokado % sztuki, 70 g z awokado, nasiona stonecznika i maliny wymieszaj z sokiem
Neetore Sareerila Wzeczka, 5 g z cytryny, soczewica i czar?uszkg. Grahamke pokroj w podtuzne

- kromki, ktore przyrumien w piekarniku lub tosterze. Paste
Sok z cytryny 2 tyzki, 20 ml rozsmaruj na pieczywie, posyp kietkami, utéz plasterki gruszki.
Czarnuszka tyzeczka, 5¢g
Gruszka mata sztuka, 100 g
Malina garsc, 70 g
Soczewica zotta
nasiona suche 2 tyzki, 24
Kietki brokutu tyzka, 8 g 2

Czas
@ 20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
584,9kcal  19,5g 158g  100,3¢g
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Il Sniadanie

Satatka owocowa z jogurtem kokosowo-migdatowym

Sktadniki

Wiorki kokosowe
Migdaty

Jogurt naturalny
2% ttuszczu
Ananas swiezy
Truskawka
Borowka

Kietki brokutu
Bazylia Swieza

Przepis
tyzeczka, 5 g Posiekaj migdaty. Dodaj wiorki kokosowe i migdaty do jogurtu,
lyzeczka, 7,5 g wymieszaj, odstaw na 15-20 minut. Ananasa i truskawki

pokroj na mate kawatki. Wymieszaj w naczyniu owoce
z jogurtem, posyp kietkami i listkami bazylii.

3 tyzki, 75 ml
plaster,80 g
garsc, 70 g
garsc, 50 g
tyzka, 8 g
Kilka listkow
2
Czas
@ 25 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
210,2¢g 78 8¢g 30,7¢g

Pomidorowa komosa z soczewicg

Sktadniki

Komosa ryzowa sucha
Sok pomidorowy
Soczewica czerwona
sucha

Soczewica zotta sucha
Pieprz czarny

Ziota prowansalskie
Szczypiorek

Awokado

Oliwka marynowana
Sok z cytryny

Przepis
1% tyzki, 21 ¢ Ugotuj komose w soku pomidorowym z pieprzem i ziotami
% szklanki, 100 ml prowansalskimi. Ugotuj obie soczewice wedtug przepisu

na opakowaniu. Posiekaj drobno szczypiorek, awokado i oliwki.
Wymieszaj w naczyniu komose, awokado i warzywa, skrop

h/;ka, 128 sokiem z cytryny.
tyzka, 12 g
do smaku
do smaku
tyzka, 5 g K
plaster, 20 g =
3sztuki, 9 g @ 20 min
tyzka, 10 ml
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
2268kcal 10,7¢g 6.4g 345¢g
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Il Sniadanie

Sktadniki

Rukola
Roszponka
Szpinak Swiezy
Truskawka

Olej Iniany
Kefir naturalny
1,5% ttuszczu

Zielony koktajl z kefirem

Przepis
3garsc, 75¢g Zmiksuj lub zblenduj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl bedzie
3 garsci, 75 g zbyt gesty, mozesz rozcienczyc go woda.
3garsci, 75¢
garsc, 70 g

tyzeczka, 5¢g

7% szklanki, 100 ml

2
Energia Biatko
189,5 kcal 102¢g

Czas

5 min
Ttuszcz Weglowodany
86¢g 20g
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Sktadniki

Burak

Pietruszka korzen
Koperek Swiezy

Kasza jeczmienna peczak
Bulion warzywny

Tofu

Oliwa z oliwek

Lisc laurowy

Ziele angielskie

Pieprz czarny

Przepis

mata sztuka, 90 g
mata sztuka, 45 g

Wzeczka, b g W osobnym garnku

Krem warzywny z peczakiem i tofu

Pokroj pietruszke i buraka w drobna kostke. Ugotuj warzywa
w bulionie z przyprawami, na koniec zmiksuj zupe na krem.
ugotuj
na opakowaniu. W naczyniu wymieszaj oliwe, posiekany

kasze wedtug przepisu

tyzka, 12 g koperek i pokrojone w drobng kostke tofu. W talerzu utoz kasze,

2 szklanki, 400 ml wlej krem, dodaj zamarynowane tofu.

plaster, 25 g

tyzeczka, 5 g

sztuka P

do smaku ras

do smaku @ 45 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
2216¢g 119¢g 81¢g 282¢g
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Obiad

Pieczony dorsz z ziemniakami i kiszong kapusta

Sktadniki

Przepis

Oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml Natrzyj rybe oliwg, oregano i tymiankiem, marynuj ok. 25 minut.
Oregano suszone do smaku Tak przygotowana rybe upiecz w piekarniku (ok. 20-25 minut
w 200 stopniach) razem z pokrojonymi w t6deczki ziemniakami
Papryka stodka do smaku (posmarowanymi oliwa przy pomocy pedzelka kucharskiego).
T\/mlar]ek. _ do smaku Pod koniec pieczenia dotoz pieczarki, posyp ziemniaki
Dorsz Swiezy porgja, 150 g i pieczarki stodka papryka. Przygotuj surowke: posiekaj kapuste,
Ziemniak 3 Srednie sztuki, 225 g zetrzyj na tarce o duzych oczkach jabtko i marchew, wymieszaj
Pieczarka 5 sztuk, 100 g warzywa z olejem, posyp posiekanym szczypiorkiem.
Kapusta kiszona szklanka, 110 g
Marchew mata sztuka, 45 g
Jabtko mata sztuka, 100 g
Olej rzepakowy tyzka, 10 ml %
Szczypiorek tyzka, 5g s
@ 55 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
667,8kcal  358¢g 323¢g 638¢
Ciecierzyca w pomidorach
Sktadniki Przepis

Kasza gryczana sucha
Bulion warzywny
Marchew

Olej rzepakowy

aromatyzowany czosnkiem

Papryka zotta
Papryka zielona
Pieczarka

Passata pomidorowa

Ciecierzyca nasiona suche

Seler naciowy
Pieprz czarny
Papryka stodka
Majeranek
Szczypiorek
Kietki brokutu

Ser mozzarella twardy

3tyzki, 45 g
% szklanki, 100 m
Srednia sztuka, 45 g

tyzka, 10 ml

Srednia sztuka, 130 g
Srednia sztuka, 130 g
5 sztuk, 100
szklanka, 200 ml
3tyzki, 45¢g

todyga, 45¢g

do smaku

do smaku

do smaku

tyzka, 5¢g

tyzka, 8. g

plaster,20 g

Mocz ciecierzyce przez noc w wodzie. Kasze ugotuj zgodnie
z przepisem na opakowaniu. W garnku rozgrzej olej (aromatyzowany
czosnkiem), dodaj startg na tarce o grubych oczkach marchew,
pokrojone w plastry pieczarki, pokrojone w kostke seler naciowy
i papryki, odsgczone nasiona ciecierzycy (zamiennie mozesz
uzyC ciecierzycy konserwowej). Sktadniki zalej passata
i bulionem, dopraw pieprzem i stodka papryka. Gotuj danie az
cieciorka bedzie miekka. Na koniec przypraw majerankiem
i szczypiorkiem. Podaj danie z kasza, posyp kietkami i starta
na tarce mozzarella.

2
czas
@ 45 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

660,8kcal 315¢g 195¢ 994¢g
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Obiad

Pieczone kotlety z kaszy i soczewicy

Sktadniki

Kasza gryczana sucha
Soczewica czerwona
nasiona suche

Bulion warzywny

3 hyzki, 45 g

4 tyzki, 48 g
duza szklanka, 300 ml

Przepis

Ugotuj soczewice i kasze w bulionie wedtug przepisu
na opakowaniu. Wymieszaj kasze, soczewice, papryke, drobno
pokrojony Swiezy pomidor (bez skory) i pomidory suszone oraz
posiekany szczypiorek. Z masy uformuj kotlety, upiecz je
w piekarniku (ok. 10-12 minut w temperaturze 180 stopni).

Pomidor duza sztuka, 200 g Przygotuj sos do kotletow — wymieszaj jogurt z posiekana

Pomidor suszony w oliwie 2 sztuki, 14 g mieta i pieprzem. Przygotuj suréwke — zetrzyj na tarce

Mieta wieza kilka listkow o duzych oczkach cukinie; wymieszaj w naczyniu cukinie,

Szczypiorek lyzeczka, 5 g S_aJrat\/, posmkanq c/ykone z sokiem z cytryny i oliwa. Kotlety
. zjedz z sosem i surowka.

Pieprz czarny do smaku

Papryka stodka do smaku

Jogurt naturalny

2% ttuszczu 6 tyzek. 150 ml K

Rukola 3garsc, 75¢g czas

Roszponka 3garsc, 75g @ 45 min

Cykoria % matej sztuki, 40 g

Cukinia % matej sztuki, 100 g

Oliwa z oliwek +\/2ka, 10 ml Energia Biatko Thuszcz Weglowodany

Sok z cytryny tyzka, 10 ml 669,4 kcal 36g 193¢ 94,2¢g

Szasztyki z kurczakiem po indyjsku

Sktadniki Przepis

Cukinia mata sztuka, 200 g Pokroj warzywa (cukinia, papryka, pieczarki) w gruba kostke,

Papryka czerwona Srednia sztuka, 130 g posmaruj warzywa oliwg % porcji). W mozdzierzu rozgniec

Blaeerla 5 sztuk, 100 g przyprawy (gozdziki, kmin rzymski, cynamon, kardamon oraz

Oliwa z oliwek

aromatyzowana czosnkiem 2 tyzki, 10 ml

Gozdziki

Kmin rzymski suszony
Cynamon
Kardamon

Imbir korzen
Piers z kurczaka
Ryz dziki suchy
Kefir naturalny
1,5% ttuszczu
Kurkuma

Mieta Swieza

do smaku

do smaku

do smaku

do smaku

5 plasterkow, 10 g
porcja, 120 g

4 tyzki, 60 g

szklanka, 200 ml
do smaku
kilka listkow

80

starty imbir). Mieso pokréj w kostke, marynuj w przyprawach
i oliwie (% porcji) ok. 30 minut. Nastepnie nabij na patyczki mieso
na przemian z warzywami. Grilluj szasztyki na patelni. Ugotu;
ryz wedtug przepisu na opakowaniu. Dodaj do kefiru kurkume
i posiekane listki miety.

2
czas
@ 50 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
604,4 keal 40g 17,7¢g 772¢g
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Podwieczorek

Sktadniki

Marchew
Pietruszka korzen
Jabtko

Sliwka suszona
Ptatki jaglane

Sok z cytryny
Jogurt naturalny
2% ttuszczu

Kietki brokutu

Kolorowa surdwka z suszong Sliwka

mata sztuka, 45 g
mata sztuka, 45 g
mata sztuka, 100 g
2 sztuki, 14 g
tyzka, 10 g

tyzka, 10 ml

2 tyzki, 50 g
tyzka, 8 g

Przepis

Marchew, pietruszke i jabtko (ze skorka) zetrzyj na tarce
o duzych oczkach, posiekaj Sliwki. W naczyniu potacz
pietruszke, marchew, jabtko, Sliwki i ptatki. Suréwke skrop
sokiem z cytryny, dodaj jogurt. Catosc doktadnie wymieszaj,
posyp kietkami.

QX
czas
10 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
201,3 kcal 57g 23¢g L3 g

Sktadniki

Pieczarka
Cukinia
Ziemniak

Oliwa z oliwek
Roszponka
Ogorek kiszony
Otreby owsiane
Sok z cytryny

Pieczone warzywa z serem

4 sztuki, 80 g

% matej sztuki, 100 g
Srednia sztuka, 75 g
tyzeczka, 5¢g

2 garsci, 50 g
sztuka, 50 g

tyzka, 7 g

tyzka, 10 ml

Ser twarogowy chudy plaster,30 g

Bazylia Swieza
Oregano suszone

do smaku
do smaku

Przepis

Cukinie, pieczarki, ziemniaka pokroj w drobng kostke. Utoz je
na blasze do pieczenia, posmaruj oliwg z oliwek (przy pomocy
pedzelka kucharskiego), piecz w piekarniku do miekkosci
(ok. 20-25 minut w 180 stopniach). Ser i ogorka pokréj w drobng
kostke. W naczyniu wymieszaj warzywa z serem. Catosc skrop
sokiem z cytryny, dodaj przyprawy, posyp otrebami.

2
czas
@ 30 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
2082 kcal 134¢g 62¢g 278¢g
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Podwieczorek

Grzanka z mastem migdatowo-wiSniowym

Sktadniki Przepis

Chleb Z\/tr_‘i razowy cignka kromka, 25 g Posiekaj drobno wisnie. W naczyniu wymieszaj masto
Masto migdatowe tyzeczka, 10 g migdatowe, wisnie i otreby. Pieczywo przyrumien w piekarniku
WisSnia suszona tyzeczka, 10 g lub tosterze. Rozsmaruj paste na pieczywie, posyp borowkami.
Boréwka % garsci, 25 g Wypij kefir z grzanka.

Otreby owsiane tyzeczka, 4 g

Kefir naturalny

1,5% ttuszczu % szklanki, 100 ml

QX
czas
10 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
207,9 kcal 88¢g 8¢g 289¢g

Kasza gryczana z tunczykiem
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Sktadniki Przepis

Rukola 2 garsci, 50 g Ugotuj kasze wedtug przepisu na opakowaniu. Cukinie pokroj
Szczypiorek tyzka, 5 g w drobng kostke, rozdrobnij tufczyka, posiekaj szczypiorek.
Kasza gryczana sucha 2tyzki, 30 g W\/Imielszaj w naczyniu wszystkie sktadniki, dodaj ziota, skrop
TuAczyk z wody tyzka, 30 g olejem i sokiem z cytryny.

Cukinia % matej sztuki, 100 g

Olgj Iniany tyzeczka, 5 g

Sok z cytryny 21tyzki, 20 g b

Ziota prowansalskie do smaku >

Czas
@ 20 min

Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
2155kcal 128¢ 68¢g 273¢g
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Kolacja

Sktadniki

Cukinia

Papryka zotta
Papryka zielona
Pieczarka

Olgj rzepakowy
aromatyzowany czosnkiem
Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

Ziota prowansalskie
Pomidory z puszki
Pietruszka natka

Tofu

Ptatki owsiane gorskie

Leczo z tofu

mata sztuka, 200 g

mata sztuka, 90 g
mata sztuka, 90 g
4 sztuki, 80 g

tyzka, 10 m
do smaku
sztuka

do smaku

% opakowania, 200 ml

tyzeczka, 6 g
2 plastry, 50 g
1% tyzki, 15 g

Przepis

Pokrgj cukinie i papryki w duzg kostke, pieczarki w grube
plastry. W garnku rozgrzej olej, dodaj cukinie, papryki, pieczarki,
pomidory z puszki, ptatki owsiane, przyprawy, zakryj pokrywka,
gotuj az warzywa beda miekkie. Na koniec dodaj pokrojone
w kostke tofu i posyp danie natka pietruszki.

2
czas
35 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
399 kcal 185¢g 17.7g 458¢g

Krupnik z tososiem, kaszg gryczang i groszkiem

Sktadniki

tosos filet Swiezy
Bulion warzywny
Marchew

Seler korzeniowy
Pietruszka korzen
Groszek zielony mrozony
Oliwa z oliwek

Kasza gryczana sucha
Pietruszka natka
Koperek Swiezy

Lisc laurowy

Ziele angielskie
Siemie Iniane ziarna

porgja, 70 g

2 szklanki, 400 ml|
mata sztuka, 45 g
plaster, 60 g
mata sztuka, 40 g
3tyzki, 45¢g
tyzeczka, 5 ml
2tyzki, 24 g
tyzeczka, 6 g
tyzeczka, 4 g

iS¢, 1g

do smaku
tyzeczka, 6 g

Przepis

Umyj i osusz rybe. Warzywa korzeniowe pokroj w drobna
kostke, posiekaj natke pietruszki. Podsmaz warzywa w garnku
na oliwie (razem z posiekang natka pietruszki). Zalej catosc
bulionem, dodaj przyprawy, rybe, kasze i gotuj przez kilka minut.
Gotuj zupe az warzywa i kasza bedg miekkie. Na koniec dodaj
siemie. Na talerzu posyp krupnik posiekanym koperkiem.

2
czas
@ 30 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
388,8 kcal 246¢g 158 ¢ 438¢g
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Kolacja

Sktadniki

Dynia

Pieczarka
Ziemniak

Maka owsiana
Pietruszka natka
Marchew

Olej rzepakowy

aromatyzowany czosnkiem
Ser mozzarella twardy

Papryka stodka
Oregano suszone

Ptatki owsiane
btyskawiczne

Owsiana zapiekanka

plaster, 100 g

3 sztuki, 60 g
Srednia sztuka, 75 g
ptaska tyzka, 10 g
tyzeczka, 6 g

mata sztuka, 45 g

tyzka, 10 m

2 plastry, 40 g
do smaku

do smaku

tyzka, 10 g

Przepis

Marchew, dynie i ziemniaka pokroj na kawatki. Wszystkie sktadniki
wymieszaj w naczyniu razem z olejem, maka, przyprawami
i ptatkami owsianymi. Przet6z do naczynia zaroodpornego. Piecz
warzywa ok. 20 minut w temperaturze 200 stopni. Po tym czasie
dodaj pokrojone na kawatki pieczarki, piecz jeszcze ok. 5-7 minut.
Pod koniec pieczenia posyp zapiekanke starta na tarce mozzarella.
Gotowe danie posyp posiekang natka pietruszki

QX
czas
40 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

394,8kcal  176¢g 181¢g Lu5g

Sktadniki

Piers z indyka
Rukola

Roszponka

Szpinak Swiezy
Kapary marynowane
Pomidor

Pomidor suszony z aliwy

Oliwa z oliwek

aromatyzowana czosnkiem

Kasza jeczmienna
peczak sucha
Koperek Swiezy
Bazylia suszona
Tymianek suszony
Sok z cytryny

Satatka z indykiem

porcja, 60 g

2 garsci, 50 g

2 garsci, 50 g

2 garsci, 50 g
tyzeczka, 5¢g
mata sztuka, 50 g
2 sztuki, 14 g

tyzka, 10 ml

2 tyzki. 30 g

2 tyzeczki, 8 g
do smaku

do smaku
tyzka, 10 ml

Kefir naturalny 2% ttuszczu % szklanki, 700 m

Przepis

Wymieszaj w naczyniu oliwe i przyprawy. Do marynaty dodaj
mieso, marynuj przez godzine. Zamarynowanego indyka obsmaz
na patelni, pokréj w drobne kawatki (wedtug uznania). Ugotuj
kasze wedtug przepisu na opakowaniu. W naczyniu wymieszaj
sataty, szpinak, mieso, pokrojonego pomidora i pomidora
suszonego, kapary, kasze oraz posiekany koperek. Skrop sokiem
z cytryny. Popijaj kefirem.

2
czas
@ 75 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

398,8kcal 235¢g 16,1¢g L22¢g
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Sniadanie

Sktadniki

Siemie Iniane mielone
Napoj migdatowy
wzbogacany

Komosa ryzowa sucha

Ser twarogowy chudy
bez laktozy

Cynamon
Malina Swieza lub mrozona
Jogurt kokosowy

Placki malinowe

tyzka, 12 g

kubek, 300 ml
4 tyzki, 48 g

plaster 30 g
do smaku
3garsci, 210 g
4 tyzki, 100 ml

Przepis

Ugotuj komose w napoju migdatowym wedtug przepisu
na opakowaniu. Wymieszaj siemie Iniane z 3 tyzkami wody.
Do ugotowanej komosy dodaj siemie, twardg i maliny (*/sporcji).
Z masy uformuj placuszki, roztoz je na blasze wytozonej
papierem do pieczenia, piecz ok. 15-20 minut w 180 stopniach.
W miedzyczasie ugnie¢ pozostate maliny z jogurtem
i cynamonem. Gotowe placuszki posmaruj pasta malinowa.

QY
czas
35 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

521,7kcal  21,6g 19,4 g 75,4 g

| Sniadanie

Sktadniki

Roszponka

Kiwi

Nasiona stonecznika
Olej Iniany

Sok z cytryny

Kefir naturalny

1,5% ttuszczu bez laktozy
Kurkuma
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Zielony koktajl

4 garsci, 100 g
sztuka, 75 g
tyzka, 10 g
tyzeczka, 5 g
2tyzki, 10 g

% szklanki, 100 g
do smaku

Przepis

Zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty,
mozesz rozcienczyt go woda

2
czas
@ 5 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
214,3 kcal 778 11.7¢g 20,7 g
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Obiad

Zupa - krem warzywny z tofu

Sktadniki Przepis

Ziemniak Srednia sztuka, 75 g Pokrdj marchew i ziemniaka w drobna kostke. Ugotuj warzywa

Marchew Srednia sztuka, 90 g w bll}_l<|iOIl'1ie z przl\</prawKami, natkloniec dodaj SZPiEak' olin/(e
: A2+ : i zmiksuj zupe na krem. Krem na talerzu posyp posiekang natka

?Zt_rnuasf Ea |_|eS_CIe ;V;eacg}éa 560gg pietruszki, pestkami dyni, dodaj pokrojone w drobng kostke tofu.
zpi wiezy rsci,

Pestki dyni tyzeczka, 5 g

Bulion warzywny* kubek, 300 ml

Tofu twarde naturalne plaster, 25 g

Oliwa z oliwek

aromatyzowana czosnkiem 5 g, tyzeczka

LiSC laurowy sztuka

Ziele angielskie do smaku e

Pieprz czarny do smaku @ czas
25 min

* bulion przygotuj bez dodatku czosnku,

cebuliipora
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
236,3 135¢ 108¢g 32,2
Il danie - pieczen drobiowo — warzywna
Sktadniki Przepis
Ptatki gryczane suche 2% tyzki, 25 g Ptatki zalej wodg (do uzyskania gestej masy), mocz kilka minut
Roszponka 2 garsci, 50 g do miekkosci. Wymieszaj mieso z pieprzem, bazylig i ptatkami.
Rukola 5 arécil 50 Wysmaruj brytfanke olejem (% pordji), wtdz do niej mase, piecz
B L 8 " OY8 w piekarniku przez ok. 20-25 minut w temperaturze 200 stopni.
Ogorek Swiezy 2 SZ_tU.k'f 100 g Pokroj ziemniaki wedtug uznania, posmaruj olejem (% porcji)
Jogurt naturalny bez laktozy 2 tyzki, 50 ml i piecz razem z miesem. Przygotuj surowke — w naczyniu potacz
Ziemniak 2 Srednie sztuki, 150 g~ safaty z pokrojonym ogorkiem i jogurtem, posyp posiekanym
Koperek Swiezy 2 tyzeczki, 8 g koperkiem.
Mieso z piersi indyka
mielone porcgja, 80 g o2
Pieprz czarny do smaku as
Bazylia suszona dq smaku @ 35 min
Olej rzepakowy tyzka, 10 m
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

4415kl 265¢g 134 g 56,5 g
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Podwieczorek

Sktadniki

Chleb orkiszowy

na zakwasie

Ser mozzarella twardy
Pomidor

Olej rzepakowy
Bazylia Swieza

Grzanka z mozzarellg

kromka, 35 g
plaster,20 g

duza sztuka, 200 g
tyzeczka, 5 ml

do smaku

Przepis

Pieczywo skrop oliwa, utoz listki bazylii, posyp serem, startym
na drobnej tarce. Tak przygotowane kanapki wtoz na 4-5 minut
do piekarnika (180 stopni), do momentu rozpuszczenia sie
sera. Zjedz grzanki z pokrojonym pomidorem.

2
czas
10 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
212,8 kcal 87¢g 92¢g 26,7g

Kolacja

Pomidorowy ryz ze szpinakiem i fetg

Sktadniki

Ryz basmati suchy
Sok pomidorowy
Pieprz czarny

Ziota prowansalskie
Ser feta

Szpinak Swiezy
Jogurt naturalny
bez laktozy

Oliwa z oliwek
aromatyzowana czosnkiem
Sok z cytryny

2% tyzki, 375¢

% szklanki, 100 ml
do smaku

do smaku

1% plastra, 30 g

5 garsci, 120 g

2 tyzki, 50 ml

5 g, tyzeczka
tyzka, 10 ml

Przepis

Ugotuj ryz w soku pomidorowym z pieprzem i ziotami
prowansalskimi. Pokroj ser w mata kostke. Rozgrzej oliwe
na patelni, dodaj szpinak i smaz przez kilka chwil. Nastepnie
dodaj na patelnie jogurt i ser. Dus razem do momentu
rozpuszczenia sie sera. Wymieszaj w naczyniu ryz z duszonym
szpinakiem, skrop danie sokiem z cytryny.

2
czas
@ 25 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

357,5keal  16,5g 12,78 469g
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