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ELASTYCZNA DIETA LOW FODMAP
PLANY POSILKOW

oniewaz zesp6t jelita drazliwego czesto
wystepuje razem z innymi chorobami uktadu
pokarmowego, Twéj jadtospis powinien by¢
na tyle elastyczny, by umozliwié Ci zywienie sie
w sposob, ktéry najlepiej pasuje do Twojego stanu
zdrowia. To wtasnie dlatego w tej ksigZzce znajdujg
sie cztery rézne plany positkéw — mozesz wybraé
ten, ktéry najlepiej sie sprawdzi w kontekscie
Twojej aktualnej dyspozycji zdrowotnej, wzglednie
taczy¢ elementy réznych planéw. Robigc
postepy, mozesz stangé w obliczu koniecznosci
zastosowania innego planu, ktéry bedzie lepiej

Kup ksigzke

pasowat do Twoich aktualnych symptomdéw

— bedzie to catkowicie poprawne dziatanie.
Jezeli zmagasz sie z IBS-A, by¢ moze dobrym
rozwigzaniem bedzie przeskakiwanie miedzy
planami dla IBS-C i IBS-D, w zaleznosci od tego,
czy w danym okresie dokucza Ci akurat zaparcie,
czy biegunka. Gdy obydwie te dolegliwosci znikna,
mozesz realizowaé podstawowy plan zwigzany

z IBS. Smialo mozesz tez korzystaé z sugestii
towarzyszacych poszczegdlnym przepisom,

by dopasowywac dania do Twojej wersji planu
positkow.
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PODSTAWOWY PLAN POSIEKOW
LOW FODMAP

en plan positkéw zostat stworzony z myéla
I o osobach, u ktérych IBS nie ma charaktery-
styki jednego z podtypdw i nie towarzysza
mu inne schorzenia. Reguly i zasady zwigzane
z tym planem dotycza tez reszty planéw zawartych
w tej ksigzce, a wszystkie zamieszczone tu przepisy
beda odpowiednie dla osoby trzymajgcej sie takiej
podstawowej diety low FODMAP.

DBAJ O REGULARNE
SPOZYWANIE POSIEKOW

To nie jest czas na opuszczanie positkow. Poniewaz
przestrzegasz diety eliminacyjnej, jedna z najlep-
szych metod, ktére przygotuja Cie psychicznie do
respektowania jej zasad, jest unikanie gtodu. Dbaj
zatem o regularne spozywanie positkéw: §éniadania,
lunchu, obiadokolacji oraz jednej lub dwéch przeka-
sek. Nie ma sensu doprowadzaé do sytuacji, w kt6-
rej bedzie Ci dokuczac gtéd lub wrazenie, Ze czego$
Cie pozbawiono. Jesli czujesz gtdd, po prostu cos
zjedz. Ta dieta ma Ci poméc w odzyskaniu zdrowia,
nie ma natomiast doprowadzi¢ do utraty masy ciata.

STARAJ SIE NIE OSZUKIWAC

Pokusy sa czyms$ naturalnym, gdy wykluczasz ze swo-
jej diety produkty, ktére sprawiajag Ci przyjemnosé,
ale jesli chcesz udzieli¢ maksymalnie skutecznego
wsparcia swojemu zotgdkowi i jelitom, musisz sie
trzymac zalecanych produktéw wymienionych w roz-
dziale pierwszym. Spozywanie pokarméw zawiera-
jacych duze ilosci FODMAP — choéby nawet byty to
mate porcje — moze Ci uniemozliwi¢ doswiadczenie
korzysci ptynacych z diety eliminacyjnej, poniewaz
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nawet tak niewielkie dawki mogg podsycaé objawy
i maskowaé inne symptomy §wiadczgce o potrzebie
unikania takiego czy innego sktadnika.

NIE PRZESTRZEGAJ W NIESKONCZONOSC
DIETY ELIMINACYJNEJ

Po okresie trwajgcym od 2 do 6 tygodni Twoje objawy
powinny wyraznie ostabnaé. Latwo popasé w mental-
noé¢ ,bycia na diecie” i Scistego trzymania sie zasad
w celu unikania probleméw zdrowotnych. Restryk-
cyjna natura diety eliminacyjnej low FODMAP ma
mieé jednak tymczasowy charakter i po dtuzszym
czasie moze sie sta¢ nuzaca — z pewnoscia bedzie Ci
zalezato na wiekszym zréznicowaniu jadtospisu. To
wlasnie dlatego tak wazne jest przywrocenie pdzniej
czasie sktadnikéw usunietych z diety i ustalenie, co
mozesz jesé, dzieki czemu zapewnisz sobie rézno-
rodnoéé i stworzysz sposéb zywienia, ktérego be-
dziesz w stanie przestrzegac przez cate zycie.

PRZYWRACAJACDODIETY TO,

CO ZOSTALO Z NIEJ USUNIETE,
WPROWADZAJ POSZCZEGOLNE GRUPY
POKARMOW POJEDYNCZO

Powolny harmonogram wprowadzania do diety
usunietych wczeéniej sktadnikéw ma sprawié, ze
tatwiej zrozumiesz, ktére pokarmy wywotujg symp-
tomy choroby, a ktére tego nie robia. Nie istnieje
jedna, uniwersalna dieta; musisz zrozumie¢, ze
istotg opisywanego tu programu zywienia jest od-
krycie tego, co sie sprawdzi w Twoim przypadku. Po
okresie, w ktérym nie bedg Ci dokuczaty symptomy
zespotu jelita drazliwego, przypuszczalnie bardzo

Polec¢ ksigzke


http://septem.pl/page54976~rf/fodmap
http://septem.pl/page54976~rt/fodmap

B PODSTAWOWY PLAN POSILKOW LOW FODMAP

szybko zdotasz ustalié, ktére odmiany FODMAP
wywotujg u Ciebie objawy chorobowe. Te pokarmy
trzeba bedzie trwale wyeliminowa¢ z Twojej diety.

W RAZIE POTRZEBY
WPROWADZAJMODYFIKACJE

Wszystkim przepisom zawartym w tej ksigzce towa-
rzyszg opisy modyfikacji dotyczgcych konsystencji
oraz sktadnikéw; dzieki temu mozesz dopasowaéd

te dania do réznych planéw low FODMAP, zaleznie
od potrzeb danego dnia lub tygodnia. Jesli zmagasz
sie z biegunkg, wybierz na taki dzie wariant IBD/
IBS-D, odcigzajgc tym samym swéj zolgdek. Jezeli
zauwazysz nawrdt choroby refluksowej przetyku,
zastosuj wariant zwigzany z tym schorzeniem.

DOKONUJ ZAMIAN

Nic nie stoi na przeszkodzie, by zastapi¢ dany prze-
pis innym, jezeli odpowiada to Twoim indywidual-
nym potrzebom. W planie positkéw moze by¢ np.
jakies danie z rybg, a Ty nie przepadasz za rybami
lub masz na nie alergie — w takiej sytuacji poszu-
kaj innego przepisu, ktorym zastgpisz nielubiang
potrawe. Jedzenie tego, co sprawia Ci przyjemnos¢
i ma pozytywny wplyw na Twdj stan zdrowia, przy-
czyni sie w istotny sposéb do zamiany takiej diety
w sposoéb zywienia, ktéry zdotasz znieéé na dtuzsza
mete. Oczywiécie nic nie stoi tez na przeszkodzie,
by bez jakiego$ konkretnego powodu zamieniaé
konkretne sktadniki w ramach poszczegdlnych
dan: zamiast miesa mozesz $miato siegnaé¢ po dréb.
Nie wykorzystuj jednak jako zamiennikéw tych
skladnikéw, ktore zawierajg duze iloSci FODMAP.
Unikanie tego typu pokarméw az do fazy ponownego
wprowadzania ich do diety jest bardzo istotne — gdy
juz przejdziesz do tego etapu planu dietetycznego,
dodawaj wspomniane skladniki zgodnie z rekomen-
dacjami zamieszczonymi na stronie 23.

NIE ZAPOMINAJ O PLYNACH

Podejmujgc wszystkie dziatania opisywane na ta-
mach tej ksigzki, przyjmuj duzo pltynéw. Dbalosé

o nawodnienie organizmu bedzie miata pozytywny

wptyw na Twoje samopoczucie. Unikaj napojéw
gazowanych, ktére zawierajg wysokofruktozowy
syrop kukurydziany, a takze duzych ilosci sokéw
owocowych (nie przekraczaj 100 g dziennie) sta-
nowigcych zrédto fruktozy. Zamiast tego pij wode,
kawe i herbate (chyba ze zmagasz sie z chorobg
refluksowa przelyku i okaze sie, iz kawa oraz her-
bata tylko pogtebiajg Twoje problemy zdrowotne).
Wino i napoje alkoholowe sg akceptowalne (o ile
pijesz je w umiarkowanych iloéciach), ale musisz
sobie zdawaé sprawe z tego, ze piwo zawiera glu-
ten (a nierzadko réwniez i pszenice), podczas gdy
koktajle alkoholowe czesto przyrzgdza sie z dodat-
kéw zawierajacych fruktoze. Osoby borykajace sie
z chorobg refluksowg przetyku moga stwierdzié, ze
nawet najmniejsza dawka alkoholu wywotuje u nich
zaostrzenie objawow; w takiej sytuacji lepiej bedzie
calkowicie unika¢ alkoholu.

POTENCJALNE WYZWANIA

Ze wzgledu na eliminacyjny charakter opisywanej
tu diety przestrzeganie jej zasad moze by¢ sporym
wyzwaniem — zwlaszcza na poczatkowym etapie
stosowania, gdy dopiero bedziesz sie przyzwy-
czajaé do ,regul” tego sposobu zywienia. Uswia-
domienie sobie tego, jak przedstawiajg sie poten-
cjalne wyzwania, moze Ci ulatwi¢ utrzymanie sie
na wiasciwym kursie. Dzieki ogélnej mobilizacji

i przygotowaniu sie na to, z czym mozesz sie ze-
tkngé, zdotasz unikngé wszelkich dodatkowych
stresow.
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ZACHCIANKI

Ach, te zachcianki.. Wydaje sie, ze sg one statym
elementem kazdej diety eliminacyjnej. Laknienie
tego, co stalo sie nagle zakazane, jest czyms$ natu-
ralnym. Warto zatem zdawac sobie sprawe z tego,
ze mozesz sie zmagac z zachciankami, chociaz

z reguly staja sie one coraz stabsze wraz z wydtuza-
niem sie okresu stosowania diety. Zamiast skupiaé
sie na tym, czego nie mozesz je$¢, skoncentruj sie
na wszystkich tych pysznych pokarmach, ktére
mozesz spozywad, a takze na tym, o ile lepiej sie
poczujesz, gdy zidentyfikujesz sktadniki powoduja-
ce zaostrzanie Twoich dolegliwosci. Miej pod reka
zdrowe przekaski (wymienione w ramach spisu na
stronach 18 - 22 w kategorii Zywno$ci, z ktérej mo-
zesz $miato korzystaé, a takze opisane w rozdziale
pigtym), ktére pozwolg Ci walczyé z zachciankami,
a oprocz tego jadaj regularnie, by nie zmagac sie

z silnym gltodem.

NUDA

Gdy przestrzegasz zasad restrykcyjnej diety, tatwo
znudzié sie tym jedzeniem, z ktérego mozesz korzy-
staé. Miej pod reka zréznicowang game zywnosci
cechujgcej sie niskim poziomem FODMAP i stosuj
urozmaicone potrawy oraz skladniki, by walczy¢

z nuda i utrzymywac sie na wtasciwym kursie.

ZMIENIAJACE SIE OBJAWY

By¢ moze zauwazysz, ze w miare, jak robisz poste-
Py, zmieniaja sie objawy Twojej choroby. Na poczat-
ku mozesz sie np. zmagac z IBS-D, niewykluczone
jednak, ze po jakims czasie Twoim gléwnym proble-
mem stang sie zaparcia. Walczac z tego rodzaju do-
legliwoécig, mozesz Smiato zmienié plan positkéw

i stosowaé przepisy pasujgce do objawdw, z ktérymi
masz wtaénie do czynienia. Poniewaz wszystkie
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przepisy znajdujgce sie w tej ksigzce cechujg sie
niewielka zawarto$cig FODMAP, bez trudu znaj-
dziesz takie rozwigzanie, ktére bedzie pasowato do
Twoich potrzeb w danej sytuacji.

POTKNIECIA

Wszyscy zaliczamy czasem potkniecia — zwlaszcza
gdy przestrzegamy zasad restrykcyjnej diety. Jesli
zdarzy Ci sie taka wpadka, nie czyn sobie wyrzutéw.
Zamiast tego od razu wré¢ do planu, staraj sie pié
duzo plynéw i sledZ ewentualne objawy choroby,
ktére sie pojawia.

JEDZENIE POZA DOMEM

Spozywanie positkéw w restauracjach moze stano-
wi¢ pewne wyzwanie, podobnie jak obiadokolacja
u znajomych lub udziat w przyjeciu. Jesli idziesz na
jakas impreze, zabierz dla siebie i innych przekaski,
ktére wpisujg sie w zasady diety low FODMAP. Gdy
wybierasz sie do przyjaciét, powiedz im, Ze jestes
na diecie low FODMAP i zaproponuj, ze przynie-
siesz ze soba cos do jedzenia, by dopemic w ten
sposéb serwowane positki. Mozesz tez zaprosié
przyjaciét do siebie. Niezaleznie od tego, z ktéra
sposrdd opisanych powyzej sytuacji masz do czy-
nienia, jedz tylko te rzeczy, co do ktérych masz
pewnosé, ze nie spowodujg u Ciebie probleméw
trawiennych.

Jesli wybierasz sie do restauracji, przejrzyj wcze-
$niej menu pod katem potraw low FODMAP. Unikaj
godzin szczytu w lokalu i porozmawiaj z kelnerem.
Z mojej praktyki wynika, ze najlepszym rozwigza-
niem, dzieki ktéremu nie dostaje potraw zawiera-
jacych szkodliwe dla mnie sktadniki, jest poinfor-
mowanie obstugi lokalu, iZ mam ,alergie”. Chociaz
Scisle rzecz biorac nie jest to prawda, kelnerzy i ku-
charze traktuja to stowo bardzo powaznie.
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CZTERY TYGODNIE POZWALAJACE
ZAPANOWAC NAD IBS

Na kolejnych stronach znajdziesz 28-dniowy plan
positkow dla oséb z podstawowg odmiang zespotu
jelita drazliwego; wymienione tam dania zostaty opi-
sane w dalszej czesci ksigzki. Nie zapominaj o tym,
by kazdego dnia dodaé jeszcze jedng lub dwie zdro-
we przekaski, ktére pozwolg Ci zapanowac nad gto-
dem. Spis produktéw, w ktore warto sie zaopatrzy¢

z wyprzedzeniem, znajdziesz na stronie 27.

TYDZIEN PIERWSZY

PONIEDZIALEK
Sniadanie: smoothie melonowo-imbirowe, s. 64
Lunch: zupa porowo-ziemniaczana, s. 84

Obiadokolacja: spaghetti z kulkami
miesnymi, s. 146

WTOREK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego
i indyka z 1tyzeczka musztardy dijon

Obiadokolacja: pstrag z nadzieniem warzywnym,
s. 122

SRODA

Sniadanie: smoothie z mastem orzechowym

i dzemem, s. 62

Lunch: satatka z jarmuzu z serem feta i orzechami
wtoskimi, s. 88

Obiadokolacja: kotlety schabowe z sosem
rabarbarowym, s. 143

CZWARTEK

Sniadanie: smoothie pifa colada, s. 61

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego

i satatki z tunczyka; satatka przyrzadzona z 1 tyzki
majonezu, s. 178 oraz 85 gramdw odsaczonego
tunczyka w sosie wtasnym

Obiadokolacja: pomaranczowe stir-fry z kurczaka
i warzyw, s. 140, podane z ryzem gotowanym na
parze

PIATEK

Sniadanie: jajecznica z cukinia i czerwona papryka,
s. 43

Lunch: tatwa zupa pomidorowa, s. 78, z grillowang
kanapka z cheddarem przygotowana z pieczywa
bezglutenowego

Obiadokolacja: poledwica wieprzowa z azjatycka
suréwka, s. 142

SOBOTA

Sniadanie: smazone ziemniaki z jajkiem sadzonym,
s. 72

Lunch: smazony ryz z krewetkami, s. 116
Obiadokolacja: lasagne z cukinii, s. 152

NIEDZIELA

Sniadanie: nalesniki z jagodami, s. 67

Lunch: stir-fry z mielonego miesa indyka, s. 137
Obiadokolacja: curry rybne, s. 133

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN
Lfrytki” z pieczonej zielonej fasolki, s. 102

hummus z cukinig (maksymalnie V4 szklanki
dziennie), s. 101

jogurt z siemieniem Inianym i jagodami, s. 104
stodko-pikantne orzechy pekan, s. 98
chipsy z jarmuzu z dodatkiem sezamu, s. 100
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TYDZIEN DRUGI

PONIEDZIALEK

Sniadanie: smoothie pomararnczowe z nasionami
chia, s. 63

Lunch: kanapka z satatka jajeczna: pokroj 2 jajka
ugotowane na twardo i wymieszaj z V2 startej
marchewki, 1tyzka majonezu, s. 178, i 1 tyzeczka
musztardy dijon; podawaj na pieczywie
bezglutenowym

Obiadokolacja: krewetki z makaronem z cukinii,
s. N7

WTOREK

Sniadanie: nalesnik dutch baby ze skérka
z cytryny, s. 68

Lunch: zupa z mielong wotowing i warzywami, s. 86

Obiadokolacja: piccata z indyka, s. 136, podana
z ryzem gotowanym na parze i warzywami

SRODA
Sniadanie: smoothie czekoladowo-bananowe, s. 60

Lunch: kupny kurczak z rusztu z satatka
ziemniaczang, s. 93

Obiadokolacja: toso$ w glazurze klonowo-sojowej
Zz papryka w trzech kolorach, s. 126

CZWARTEK
Sniadanie: frittata z bekonem i ziemniakami, s. 70

Lunch: pieczony ziemniak z 1tyzka masta (lub
zamiennika masta), 30 gramami tartego sera
i miesem z kurczaka z rusztu

Obiadokolacja: zupa minestrone, s. 86
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PIATEK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66

Lunch: drobno krojona satatka z winegretem
bazyliowym, s. 90

Obiadokolacja: kupny kurczak z rusztu z satatka
ze szpinaku na ciepto, s. 89

SOBOTA
Sniadanie: strata z szynka, s. 75
Lunch: zupa z matzy, s. 80

Obiadokolacja: halibut z ryzem i salsg ananasowa,
s. 130

NIEDZIELA

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: grillowana w piekarniku ryba i satatka
Z 0gorkow z azjatyckim winegretem imbirowym,
s. 91

Obiadokolacja: sycaca pieczen rzymska, s. 144,
podana z purée ziemniaczanym z dodatkami, s. 110

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN
jajka faszerowane, s. 97

pieczone chipsy z cukinii, s. 105

prazone pestki dyni z przyprawami, s. 96
chipsy i salsa, s. 109

muffiny z jagodami, s. 106
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TYDZIEN TRZECI

PONIEDZIALEK

Sniadanie: V; awokado rozsmarowana
na 2 kromkach pieczywa bezglutenowego

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego
z mastem orzechowym (lub mastem
stonecznikowym, s. 187) i 2 banana

Obiadokolacja: aromatyczna zupa warzywna, s. 79

WTOREK

Sniadanie: naleéniki z jagodami, s. 67
Lunch: rosét z makaronem z cukinii, s. 83
Obiadokolacja: fajita wotowa, s. 148

SRODA
Sniadanie: omlet z papryka, s. 74

Lunch: 2 kromki pieczywa bezglutenowego
posmarowane hummusem z cukinig (maksymalnie
Ya szklanki dziennie), s. 101, i przykryte ogdérkami
w plasterkach

Obiadokolacja: krewetki z kasza kukurydziang,
s. 114

CZWARTEK

Sniadanie: smoothie pomaranczowe z nasionami
chia, s. 63

Lunch: prosta satatka krabowa, s. 120
Obiadokolacja: arroz con pollo, s. 141

PIATEK

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: satatka szefa z sataty lodowej, kawatkow
indyka, 6 pomidoréw koktajlowych i 1 marchewki
polana 2 tyzkami winegretu bazyliowego, s. 185

Obiadokolacja: burgery z sosem istro, s. 150

SOBOTA

Sniadanie: frittata z bekonem i ziemniakami, s. 70
Lunch: smazona ryba z frytkami, s. 129
Obiadokolacja: cottage pie, s. 154

NIEDZIELA

Sniadanie: nale$nik dutch baby ze skdrka
z cytryny, s. 68

Lunch: pieczone $rodziemnomorskie kulki miesne
z indyka z sosem z pieczonej, czerwonej paprykKi,
s. 151

Obiadokolacja: przegrzebki z patelni
Z pomaranczowym sosem aioli, s. 124

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN
chleb kukurydziany z syropem klonowym, s. 111
pieczone chipsy ziemniaczane, s. 99

hummus z cukinig (maksymalnie Y4 szklanki
dziennie), s. 101

jajka gotowane na twardo
prazone pestki dyni z przyprawami, s. 96
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TYDZIEN CZWARTY

PONIEDZIALEK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66
Lunch: zupa z mielong wotowing i warzywami, s. 86

Obiadokolacja: kulki miesne z indyka z kapusta
chinska z dodatkiem imbiru, s. 138

WTOREK
Sniadanie: smoothie melonowo-imbirowe, s. 64

Lunch: grillowana w piekarniku piers indyka
z satatka z pieczonych warzyw, s. 92

Obiadokolacja: spaghetti z kulkami miesnymi,
s. 146

SRODA
Sniadanie: muffiny z jagodami, s. 186

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego
i rostbefu z 2 tyzkami majonezu, s. 178 i 1 tyzeczka
chrzanu

Obiadokolacja: krewetki w cynamonie, s. 132

CZWARTEK

Sniadanie: jajecznica z cukinia i czerwona papryka,
s. 73

Lunch: tatwa zupa pomidorowa, s. 78 oraz chleb
kukurydziany z syropem klonowym, s. 111

Obiadokolacja: dorsz z pieprzem, cytryna
i pieczonymi warzywami korzeniowymi, s. 118
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PIATEK
Sniadanie: reszta muffindw z jagodami

Lunch: 2 jajka na twardo i marchewka pokrojona
w stupki

Obiadokolacja: pomaranczowe stir-fry z kurczaka
i warzyw, s. 140

SOBOTA

Sniadanie: smazone ziemniaki z jajkiem sadzonym,
s. 72

Lunch: sycaca zupa rybna, s. 128
Obiadokolacja: lasagne z cukinii, s. 152

NIEDZIELA

Sniadanie: nale$nik dutch baby ze skdrka
z cytryny, s. 68

Lunch: burgery z sosem bistro, s. 150

Obiadokolacja: matgwie z fenkutem w bulionie,
s. 121 oraz satatka ambrozja, s. 87

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN

chipsy i salsa, s. 109

muffiny z jagodami, s. 106

chipsy z jarmuzu z dodatkiem sezamu, s. 100
stodko-pikantne orzechy pekan, s. 98

jogurt z siemieniem Inianym i jagodami, s. 104
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PLAN POSILKOW LOW FODMAP
DLA OSOB Z CHOROBA REFLUKSOWA PRZELYKU

raz z chorobg refluksowsg przetyku poja-
wiajg sie wyzwania, ktére réznia sie
pod wzgledem wymogoéw od diety low

FODMAP. Jezeli zatem zmagasz sie z GERD, nie-
wykluczone, ze ponizszy plan positkéw okaze sie

z Twojego punktu widzenia optymalnym rozwigza-
niem, gdyz stosowanie sie do ponizszych wskazd-
wek pozwoli Ci zapanowa¢ nad tym schorzeniem.
Przepisy odpowiednie dla 0oséb z chorobg refluksowg
przelyku (lub te przepisy, ktére mozna dopasowaé

do wymogdw tego schorzenia poprzez zastosowanie
wskazowek oznaczonych jako ,,Uwagi dotyczace pla-
nu G”) zostaly oznaczone literg ,,G”.

JEDZ W CIAGU DNIA KILKA
MALYCH POSIEKOW I PRZEKASEK

Przepelnianie zotadka moze powodowacé refluks za
sprawg zwiekszania ci$nienia w jamie brzusznej;

w tej sytuacji tres¢ zotadkowa bedzie sie cofaé przez
dolny zwieracz przetyku, docierajagc do samego
przelyku. Z tego wtasnie powodu niezwykle istotne
staje sie jedzenie kilku mniejszych positkéw zamiast
trzech duzych. Zglebiajac przepisy, zauwazysz, ze
wytyczne dla oséb borykajgcych sie z GERD zawie-
rajg sugestie podzielenia porcji na dwie mniejsze
ijedzeniaich w odstepie 2 - 3 godzin.

UNIKAJ PRODUKTOW KWASOTWORCZYCH

Zywnoé¢ o kwasnym odczynie moze prowadzié do
zaostrzenia objawéw choroby refluksowej przety-
ku. By zapobiec takiej sytuacji, unikaj nastepujg-
cych produktéw:

* soku z cytrusow,

* kawy,
* pomidoréw,

° octu.

UNIKAJINNYCH POKARMOW
WYWOLUJACYCH OBJAWY GERD

Nie brakuje tez innych produktéw, ktére wyzwalajg
objawy choroby refluksowej przetyku. Do tej grupy
naleza:

e alkohol,

* $wieza papryka,

* kofeina,

° napoje gazowane,

* papryka chili,

e czekolada,

° czosnek,

* cebula,

° mieta,

* ostro przyprawione jedzenie.

UNIKAJ TEUSTYCH POKARMOW

Refluks moze by¢ réwniez nastepstwem jedzenia
zywno$ci zawierajgcej duzo ttuszczu, a zatem do-
brze bedzie ograniczy¢ konsumpcje produktéw,
ktoére sa ttuste lub dodano do nich ttuszcz. Talista
obejmuje:

* awokado,

* masto,

* tluszczeioleje,

* tluste mieso,

° smazone potrawy,
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* pelnotluste sery,

¢ tlustg $émietane (kreméwke),

° majonez.

Tam, gdzie bylo to mozliwe, przepisy zamieszczo-
ne w tej ksigzce zostaty dopasowane do potrzeb
0s6b z GERD i uwzgledniajg powyzsze, dodatkowe
obostrzenia.

POTENCJALNE WYZWANIA

Osoby stosujace diete stworzona z my$lg o zwal-
czaniu GERD moga sie natknaé na niektére sposrod
opisanych ponizej trudnosci.

MDLE JEDZENIE

Potrawy spelniajgce wymogi diety GERD moga

sprawiaé wrazenie bardzo nijakich, gdyz mocno

przyprawione jedzenie czesto powoduje zaostrze-
nie objawéw chorobowych. Unikaj czarnego pie-
przu, chili w proszku, papryki oraz potraw, ktérych
bazg jest chili. Zamiast tego stosuj do woli ziota
iinne przyprawy oraz niektére warzywa, by dodaé

smaku temu, co jesz. Mozesz korzystac¢ z:

* soli;

* mielonych stodkich przypraw takich jak ziele
angielskie, cynamon, gozdziki, imbir i gatka
muszkatotowa;

* mielonych aromatycznych przypraw takich jak
kmin rzymski, kolendra, kwiat muszkatotowy
czy kurkuma;

* suszonych lub §wiezych zi6t takich jak bazylia,
oregano, rozmaryn, szatwia, estragon i tymianek;

* aromatycznych warzyw, chociazby marchewki
lub fenkutu.

42 DIETA FODMAP
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CZEGO, ULICHA, MAM UZYC
JAKO DRESSINGU?

Poniewaz ocet i sok z cytruséw nastreczajg kltopo-
téw osobom chorujgcym na GERD (a problemem
mogag by¢ réwniez dressingi zawierajace duzo ttusz-
czu), pojawia sie pytanie, czym ma pola¢ satatke
osoba zmagajgca sie z refluksem. Uzywaj dressin-
géw na bazie niskotluszczowego majonezu, mozesz
tez potraktowac jako baze niskottuszczowy, bezlak-
tozowy jogurt naturalny i wymieszaé go z ziotami,
przyprawami oraz solg morska.

GEOD

Czes¢ os6b odnosi wrazenie, ze niewielkie porcje,
dzieki ktérym mozna zapanowaé nad choroba re-
fluksowg przetyku, nigdy nie zapewniajg uczucia
sytoéci. Spozywanie niewielkich porcji co mniej
wiecej 2 godziny moze Ci pozwolié na unikniecie
glodu; jesli czujesz ssanie w zotgdku, mozesz co$
zje§¢, ale postaraj sie, by byta to bardzo niewielka
porcja.

REFLUKS DAJE O SOBIE ZNAC BEZ

WZGLEDU NA PODEJMOWANE WYSIEKI

W niektérych sytuacjach refluks nie ustepuje. Jesli

masz do czynienia z takim przypadkiem, warto:

* porozmawiaé z lekarzem na temat potencjalnych
metod leczenia refluksu;

* unikaélezenialub odpoczywania w pozycji pot-
lezgcej przez 2 - 3 godziny po jedzeniu;

° starac sie jes¢ ostatni positek na 3 godziny przed
pdjéciem spad;

* wykonywacé rano przed $niadaniem porcje ¢wi-
czen fizycznych;

* przyjmowa¢ pltyny miedzy positkami, a nie razem
z nimi;

* uporac sie z zaparciami.
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CZTERY TYGODNIE POZWALAJACE
ZAPANOWAC NAD CHOROBA
REFLUKSOWA PRZELYKU

Wez, prosze, pod uwage, ze w przypadku tego pla-
nu dietetycznego kazdy positek nalezy dzieli¢ na
dwie czesciispozywac je w odstepie 2 — 3 godzin,

a zatem $niadanie bedziesz konsumowaé np.o 618
rano. Nie musisz wykorzystywaé dwdch przepiséw,
by przyrzadzié¢ jeden positek; po prostu podziel por-
cje na pét.

TYDZIEN PIERWSZY

Zadbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé modyfikacje zwigzane
z planem G.

Poniedziatek

Sniadanie: 2 kromki pieczywa bezglutenowego;
na kazdej z nich rozsmaruj po 1tyzeczce masta
orzechowego

Lunch: zupa porowo-ziemniaczana, s. 84
Obiadokolacja: aromatyczna zupa warzywna, s. 79

WTOREK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego
i indyka z 1tyzeczka musztardy dijon

Obiadokolacja: pstrag z nadzieniem warzywnym,
s. 122

SRODA

Sniadanie: muffiny z jagodami, s. 106

Lunch: satatka z jarmuzu z serem feta i orzechami
witoskimi, s. 88

Obiadokolacja: kotlety schabowe z sosem
rabarbarowym, s. 143

CZWARTEK

Sniadanie: 2 kromki pieczywa bezglutenowego;
na kazdej z nich rozsmaruj po 1tyzeczce masta
orzechowego

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego

i satatki z tunczyka; satatka przyrzadzona

z 2 tyzeczek majonezu, s. 178 i 2 tyzeczek jogurtu
naturalnego wymieszanych z 85 gramami
odsaczonego tunczyka w sosie wtasnym

Obiadokolacja: pomaranczowe stir-fry z kurczaka
i warzyw, s. 110, podane z ryzem gotowanym na
parze

PIATEK

Sniadanie: jajecznica z cukinig i czerwona papryka,
s. 73

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego
z szynkg z indyka i 2 tyzeczkami musztardy dijon

Obiadokolacja: poledwica wieprzowa z azjatycka
surowka, s. 142

SOBOTA

Sniadanie: smazone ziemniaki z jajkiem sadzonym,
s. 72

Lunch: smazony ryz z krewetkami, s. 116
Obiadokolacja: burgery z sosem bistro, s. 150

NIEDZIELA

Sniadanie: nalesniki z jagodami, s. 67

Lunch: stir-fry z mielonego miesa indyka, s. 137
Obiadokolacja: krewetki w cynamonie, s. 132

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN

Lfrytki” z pieczonej zielonej fasolki, s. 102
jogurt z siemieniem Inianym i jagodami, s. 104
stodko-pikantne orzechy pekan, s. 98
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TYDZIEN DRUGI

Zadbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé¢ modyfikacje zwigzane
z planem G.

PONIEDZIALEK

Sniadanie: 2 kromki pieczywa bezglutenowego;
na kazdej z nich rozsmaruj po 1tyzeczce masta
orzechowego

Lunch: kanapka z satatka jajeczna; pokrdj 1 jajko
i 2 biatka ugotowane na twardo; wymieszaj z /2
startej marchewki, 2 tyzeczkami majonezu, s. 178,
2 tyzeczkami naturalnego, niskottuszczowego
jogurtu bezlaktozowego i 1tyzeczkg musztardy
dijon; podawaj na pieczywie bezglutenowym
Obiadokolacja: krewetki z makaronem z cukinii,
s. 7

WTOREK

Sniadanie: nales$nik dutch baby ze skdrka
z cytryny, s. 68

Lunch: zupa z mielong wotowing i warzywami,
s. 86

Obiadokolacja: piccata z indyka, s. 136, podana
z ryzem gotowanym na parze i warzywami

SRODA
Sniadanie: jajecznica z 3 biatek i 1 zottka

Lunch: kupny kurczak z rusztu z satatka
ziemniaczang, s. 93

Obiadokolacja: toso$ w glazurze klonowo-sojowej
Zz papryka w trzech kolorach, s. 126

44 DIETA FODMAP
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CZWARTEK
Sniadanie: frittata z bekonem i ziemniakami, s. 70

Lunch: pieczony ziemniak z 2 tyzeczkami masta,
1tyzka startego cheddara i kawatkami kupnego
kurczaka z rusztu

Obiadokolacja: zupa z matzy (ugotuj podwdjng
porcje), s. 80

PIATEK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66

Lunch: drobno krojona satatka z winegretem
bazyliowym, s. 90

Obiadokolacja: kupny kurczak z rusztu z satatka
ze szpinaku na ciepto, s. 89

SOBOTA
Sniadanie: strata z szynka, s. 75
Lunch: reszta zupy z matzy

Obiadokolacja: halibut z ryzem i salsg ananasowa,
s. 130

NIEDZIELA

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: grillowana w piekarniku ryba z satatka
z 0gorkow z azjatyckim winegretem imbirowym,
s. 91

Obiadokolacja: sycaca pieczen rzymska, s. 144,
podana z purée ziemniaczanym z dodatkami,
s. 110

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN
jajka faszerowane, s. 97

pieczone chipsy z cukinii, s. 105

prazone pestki dyni z przyprawami, s. 96
muffiny z jagodami, s. 106

Lfrytki” z pieczonej zielonej fasolki, s. 102
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TYDZIEN TRZECI

Dbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé¢ modyfikacje zwigzane
z planem G.

PONIEDZIALEK

Sniadanie: V4 awokado rozsmarowana
na 2 kromkach pieczywa bezglutenowego

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego
z 1tyzka masta orzechowego (lub masta
stonecznikowego, s. 187) i V2 banana

Obiadokolacja: aromatyczna zupa warzywna, s. 79

WTOREK

Sniadanie: nalesniki z jagodami, s. 67

Lunch: rosét z makaronem z cukinii, s. 82
Obiadokolacja: smazona ryba z frytkami, s. 129

SRODA

Sniadanie: muffiny z jagodami, s. 106

Lunch: 2 kromki pieczywa bezglutenowego
posmarowane hummusem z cukinig (maksymalnie
Ya szklanki dziennie), s. 101, i przykryte ogdérkami
w plasterkach

Obiadokolacja: krewetki z kasza kukurydziang,

s. 4

CZWARTEK

Sniadanie: jajecznica z 3 biatek oraz 1tyzeczka
masta rozsmarowana na Y2 kromki pieczywa
bezglutenowego

Lunch: prosta satatka krabowa, s. 120
Obiadokolacja: arroz con pollo, s. 141

PIATEK

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: satatka szefa z sataty lodowej, kawatkow
indyka i T marchewki, polana 2 tyzkami winegretu
bazyliowego, s. 185

Obiadokolacja: burgery z sosem bistro, s. 150

SOBOTA

Sniadanie: frittata z bekonem i ziemniakami, s. 70
Lunch: aromatyczna zupa warzywna, s. 79
Obiadokolacja: cottage pie, s. 154

NIEDZIELA

Sniadanie: nale$nik dutch baby ze skdrka
z cytryny, s. 68

Lunch: pieczone $rodziemnomorskie kulki miesne
z indyka bez sosu z pieczonej czerwonej papryki,
s. 151; podaj danie z dipem z naturalnego jogurtu

kokosowego i startego ogodrka

Obiadokolacja: przegrzebki z patelni
Z pomaranczowym sosem aioli, s. 124

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN
chleb kukurydziany z syropem klonowym, s. 111
pieczone chipsy ziemniaczane, s. 99

hummus z cukinig (maksymalnie V4 szklanki
dziennie), s. 101

ugotowane na twardo biatka jajek
prazone pestki dyni z przyprawami, s. 96
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PLAN POSIEKOW LOW FODMAP DLA OSOB Z CHOROBA REFLUKSOWA PRZELYKU cd.

TYDZIEN CZWARTY

Zadbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé¢ modyfikacje zwigzane
z planem G.

PONIEDZIALEK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66
Lunch: zupa z mielong wotowing i warzywami, s. 86

Obiadokolacja: kulki miesne z indyka z kapustg
chinskg z dodatkiem imbiru, s. 138

WTOREK
Sniadanie: smoothie melonowo-imbirowe, s. 69

Lunch: grillowana w piekarniku piers$ kurczaka
i satatka z pieczonych warzyw, s. 92

Obiadokolacja: pstrag z nadzieniem warzywnym,
s. 122

SRODA
Sniadanie: muffiny z jagodami, s. 106

Lunch: kanapka z pieczywa bezglutenowego
i rostbefu z 1i %2 tyzeczki majonezu, s. 178,
i 1tyzeczka musztardy dijon

Obiadokolacja: krewetki w cynamonie, s. 132

CZWARTEK

Sniadanie: jajecznica z cukinig i czerwona papryka,
s. 73

Lunch: aromatyczna zupa warzywna, s. 79, i chleb
kukurydziany z syropem klonowym, s. 111

Obiadokolacja: dorsz bez pieprzu, z cytryng
i pieczonymi warzywami korzeniowymi, s. 118
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PIATEK
Sniadanie: reszta muffindw z jagodami

Lunch: 2 jajka na twardo i marchewka pokrojona
w stupki

Obiadokolacja: pomaranczowe stir-fry z kurczaka
i warzyw, s. 140

SOBOTA

Sniadanie: smazone ziemniaki z jajkiem sadzonym,
s. 72

Lunch: sycaca zupa rybna, s. 128

Obiadokolacja: toso$ w glazurze klonowo-sojowe;j
bez papryki w trzech kolorach, s. 126, i satatka
ambrozja, s. 87

NIEDZIELA

Sniadanie: naleénik dutch baby ze skorka
z cytryny, s. 68

Lunch: burgery z sosem bistro, s. 150

Obiadokolacja: matgwie z fenkutem w bulionie,
s. 121

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN

prazone pestki dyni z przyprawami, s. 96
muffiny z jagodami, s. 106

chipsy z jarmuzu z dodatkiem sezamu, s. 100
stodko-pikantne orzechy pekan, s. 98

jogurt z siemieniem Inianym i jagodami, s. 109
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PLAN POSIEKOW LOW FODMAP
DLA OSOB Z IBS-C

ezeli dominujgca postacia zespotu jelita draz-

liwego jest u Ciebie IBS-C (czyli zaparciowa

forma tej choroby), niewykluczone, ze staniesz
przed koniecznoscig wprowadzenia do swojej diety
niewielkich modyfikacji. W wiekszo$ci sytuacji oso-
by chorujgce na IBS-C mogg korzystac z przepiséw
w ich podstawowych wersjach, chyba ze w tekscie
pojawiajg sie informacje o stosownych zmianach.
Niewykluczone jednak, ze w celu zapanowania nad
nekajacymi Cie objawami konieczne bedzie wpro-
wadzanie niektérych sposréd opisanych ponizej
wskazdéwek.

Przepisy, ktore sa odpowiednie dla 0séb z IBS-C
(lub moga zostaé zmodyfikowane w stosowny spo-
séb dzieki ,uwagom dotyczacym planu C”), zostaly
opatrzone literg ,,C".

DODAJBEONNIK

Jezeli dokuczajg Ci zaparcia, btonnik bedzie Twoim

przyjacielem, poniewaz przydaje objetosci spozy-

wanym pokarmom, dzieki czemu latwiej bedzie Ci
unikaé zaparé. Siegaj zatem po te produkty, ktére
zawierajg wiecej blonnika. Oto przyklady takich
dziatan:

* jeslito tylko mozliwe, nie obieraj warzyw i owo-
cow ze skérek, poniewaz sg one znakomitym
zrédlem btonnika;

* wybieraj wysokobtonnikowe ziarna — zamiast
biatego ryzu zastosuj jego brgzowg odmiane lub
komose ryzows;

* wlaczaj do positkéw orzechy i nasiona, chociazby
nasiona chia i siemie Iniane.

GDY ZWIEKSZASZ SPOZYCIE BLONNIKA,
ROB TO STOPNIOWO

Gwaltowne zwiekszanie iloSci spozywanego bton-
nika moze zaskoczy¢ Twéj organizm i nie jest wcale
dobrym pomystem. Jesli az do tego momentu Twoja
dieta zawierata niewiele btonnika, zwiekszaj jego
spozycie stopniowo. Zbyt szybkie zwiekszenie ilo-
§ci przyjmowanego btonnika moze wywotaé gazy
iwzdecia, a wiec objawy, ktérych prébujesz sie
pozby¢.

PRZYJMUJ DUZO PLYNOW

Kolejnym dziataniem pozwalajgcym zwalczaé
zaparcia jest przyjmowanie ptynéw. Staraj sie pi¢
okotlo 8 szklanek wody dziennie i unikaj kofeiny,
ktéra moze mie¢ dzialanie moczopedne, a zatem
spozywana w duzych iloSciach moze odwadniaé
organizm.

WYZWANIA

Wiekszos¢é wyzwan dotyczacych tej wersji diety
low FODMAP wynika z bélu i skurczéw zwigzanych
z zaparciami, a takze gazéw i wzdeé pojawiajacych
sie na skutek zbyt gwaltownego wzrostu ilosci spo-
zywanego btonnika. Zwiekszaj zawarto$¢ btonnika
w diecie stopniowo, rozkladajgc ten proces na kil-
ka tygodni. Jeéli przeprowadzisz te operacje zbyt
szybko, mozesz wywotaé rozstréj zotadka, ktéry
przerodzi sie w biegunke. Wyzwaniem bywa tez
przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynow, tak wiec
no$ ze sobg wode i popijaj jg w ciggu dnia.
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PLAN POSIEKOW LOW FODMAP DLA OSOB Z IBS-C

DWA TYGODNIE POZWALAJACE
ZAPANOWAC NAD IBS-C

Stosuj ponizszy plan dla oséb z IBS-C przez 2 tygo-
dnie, natomiast przez 2 kolejne tygodnie trzymaj
sie zwyklego planu dla chorych z zespotem jelita
drazliwego. Gdyby pojawita sie u Ciebie biegunka,
zacznij stosowaé plan positkéw dla oséb z IBS-D,
dopodki nie uda Ci sie osiggna¢ stanu réwnowagi.

TYDZIEN PIERWSZY

Zadbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé¢ modyfikacje zwigzane
z planem C.

PONIEDZIALEK
Sniadanie: smoothie czekoladowo-bananowe, s. 60
Lunch: zupa porowo-ziemniaczana, s. 84

Obiadokolacja: spaghetti z kulkami miesnymi,
s. 146, i zielona suréwka z kapusty rzymskiej
i pomidorow z winegretem bazyliowym, s. 185

WTOREK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66

Lunch: kanapka z petnoziarnistego pieczywa
bezglutenowego i indyka z 1 tyzeczka musztardy
dijon

Obiadokolacja: pstrag z nadzieniem warzywnym,
s. 122, podany z brgzowym ryzem gotowanym na
parze

SRODA

Sniadanie: smoothie z mastem orzechowym

i dzemem, s. 62

Lunch: satatka z jarmuzu z serem feta i orzechami
wtoskimi, s. 88

Obiadokolacja: kotlety schabowe z sosem
rabarbarowym, s. 143, podane z komosa ryzowa
gotowana na parze
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CZWARTEK

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: kanapka z petnoziarnistego pieczywa
bezglutenowego i satatki z tunczyka; satatka
przyrzadzona z 1tyzki majonezu, s. 178, oraz 85
gramow odsaczonego tunczyka w sosie witasnym;
catos¢ ozdobiona lisé¢mi szpinaku baby
Obiadokolacja: pomaranczowe stir-fry z kurczaka
i warzyw, s. 140, podane z brgzowym ryzem
gotowanym na parze

PIATEK

Sniadanie: jajecznica z cukinig i czerwona papryka,
s. 73

Lunch: tatwa zupa pomidorowa, s. 78; dodaj do
zupy Y2 szklanki ugotowanej komosy ryzowej

Obiadokolacja: poledwica wieprzowa z azjatycka
surdwka, s. 142, podana z brgzowym ryzem
gotowanym na parze

SOBOTA

Sniadanie: smazone ziemniaki z jajkiem sadzonym,
s. 72 (nie obieraj ziemniakdw)

Lunch: smazony ryz z krewetkami, s. 116,
przyrzadzony z brgzowego ryzu

Obiadokolacja: lasagne z cukinii, s. 152, i satatka
ze szpinaku na ciepto, s. 89

NIEDZIELA
Sniadanie: nalesniki z jagodami, s. 67

Lunch: stir-fry z mielonego miesa indyka, s. 137,
podane z bragzowym ryzem gotowanym na parze

Obiadokolacja: curry rybne, s. 133, podane
z brgzowym ryzem lub komosa ryzowa
ugotowanymi na parze

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN

hummus z cukinig (maksymalnie Y4 szklanki
dziennie), s. 101, podany z warzywami

jogurt z siemieniem Inianym i jagodami, s. 104
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PLAN POSIEKOW LOW FODMAP DLA OSOB Z IBS-C cigg dalszy

TYDZIEN DRUGI

Dbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé¢ modyfikacje zwigzane
z planem C.

PONIEDZIALEK

Sniadanie: smoothie pomaranczowe z nasionami
chia, s. 63, dodaj do smoothie 2 dodatkowe tyzki
nasion chia

Lunch: kanapka z satatka jajeczna: pokrdj 2 jajka
ugotowane na twardo i wymieszaj z V2 startej
marchewki, 1tyzka majonezu, s. 178, i 1 tyzeczka
musztardy dijon; podawaj na petnoziarnistym
pieczywie bezglutenowym

Obiadokolacja: krewetki z makaronem z cukinii,
s. 117, satatka z jarmuzu z dressingiem z winegretu
bazyliowego, s. 185

WTOREK

Sniadanie: smoothie z mastem orzechowym

i dzemem, s. 62

Lunch: zupa z mielong wotowing i warzywami,
s. 86; dodaj do zupy Y2 szklanki ugotowanej
komosy ryzowej

Obiadokolacja: piccata z indyka, s. 136, podana
z brazowym ryzem i warzywami

SRODA
Sniadanie: smoothie czekoladowo-bananowe, s. 60

Lunch: kupny kurczak z rozna z satatka z jarmuzu
z serem feta i orzechami wtoskimi, s. 89

Obiadokolacja: tosos w glazurze klonowo-sojowe;j
z papryka w trzech kolorach, s. 126, podany
z bragzowym ryzem gotowanym na parze

CZWARTEK

Sniadanie: frittata z bekonem i ziemniakami, s. 70
Lunch: pieczony ziemniak w mundurku podany

z 1tyzka masta (lub zamiennikiem masta),

30 gramami tartego sera i kawatkami kurczaka
Z rozna

Obiadokolacja: zupa minestrone, s. 83; dodaj do
zupy Y2 szklanki brgzowego ryzu gotowanego na
parze

PIATEK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66

Lunch: drobno krojona satatka z winegretem
bazyliowym, s. 90

Obiadokolacja: kupny kurczak z rozna z satatka
ze szpinaku na ciepto, s. 89

SOBOTA

Sniadanie: strata z szynka, s. 75, dodatkowo
1 kromka petnoziarnistego pieczywa
bezglutenowego

Lunch: grillowana w piekarniku piers$ kurczaka
i satatka z pieczonych warzyw, s. 92

Obiadokolacja: halibut z ryzem i salsg ananasowa,
s. 130

NIEDZIELA

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: grillowana w piekarniku ryba podana
z satatka z ogodrka z azjatyckim winegretem
imbirowym, s. 91

Obiadokolacja: sycaca pieczen rzymska, s. 144,
podana z purée ziemniaczanym z dodatkami,
s. 110

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN

chleb kukurydziany z syropem klonowym, s. 111
pieczone chipsy z cukinii, s. 105

prazone pestki dyni z przyprawami, s. 96
chipsy i salsa, s. 109

muffiny z jagodami, s. 106
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PLAN POSILKOW LOW FODMAP
DLA OSOB Z IBD LUB IBS-D

przypadku oséb borykajgcych sie
z biegunkowg postacig zespotu jelita
drazliwego (IBS-D) lub nieswoistym

zapaleniem jelit (IBD) w okresie remisji, niezwykle
istotna staje sie dbato$¢ o to, by nie zmuszacé zotad-
ka do wytezonego wysitku. Wiekszos¢ przepiséw
zawartych w tej ksiazce mozna dostosowac do po-
trzeb chorych z IBS-D oraz IBD w remisji, natomiast
Ty jako osoba zmagajgca sie z tymi dolegliwo$ciami
musisz stuchaé swojego ciala, by okresli¢, jakie
zmiany sg potrzebne. Ponizej znajdziesz garsé
konkretnych wskazéwek dla 0oséb z IBD oraz IBS-D.
Przepisy, ktore sa odpowiednie dla oséb z IBS-D

lub IBD w remisji (lub moga speknié te wymogi po
zastosowaniu ,wskazéwek dotyczgcych planu D"),
zostaly oznaczone literg ,,D".

WYSTRZEGAJ SIE OMIJANIA POSIEKOW

Jedz niewielki positek lub przekaske co 3 - 4 godzi-
ny, nawet jezeli nie czujesz sie dobrze. Takie dziata-
nie jest istotnym krokiem pozwalajgcym uzupeknié
utracone sktadniki odzywcze i ptyny.

PRZYJMUJ DUZO PEYNOW

Najlepszym rozwigzaniem bedzie picie wody. Nie
przysporzy ona probleméw Twojemu zotadkowi

i pozwoli Ci uzupetnié ptyny utracone za sprawa bie-
gunki. Staraj sie pi¢ przynajmniej 8 szklanek wody
dziennie — popijaj jg regularnie w trakcie dnia.

ZMNIEJSZ ILOSC SPOZYWANEGO BEONNIKA

Duza ilo$¢ btonnika zwieksza czestotliwo$é wy-
préznien, a to odwrotnos¢ tego, na czym Ci zalezy,
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gdy masz biegunke. W czasie trwania biegunki

warto zatem zminimalizowa¢ ilo§¢é spozywanego

btonnika — mozesz to zrobié, siegajgc po nastepujg-
ce rozwigzania:

* obieraj owoce i warzywa;

* korzystaj z ,biatych” wersji produktéw zbozo-
wych, a wiec jasnych mak, biatego, bezgluteno-
wego chleba oraz biatego ryzu;

* gdy zaczniesz dodawacé do diety btonnik, wpro-
wadzaj do planu zywienia po jednym sktadniku
zawierajgcym btonnik, by sprawdzié, jak zareagu-
je Twéj organizm. Sprébuj np. zjes¢ ¥ szklanki
ugotowanego brazowego ryzu i zwracaj uwage na
to, czy jest on tolerowany przez Twéj organizm.
Gdyby ten eksperyment zakoriczyt sie powrotem
rzadkiego stolca, wré¢ do niskobtonnikowej zyw-
noéciipodejmij nastepng prébe za jakis czas.

OGRANICZ SPOZYCIE CUKRU,
SEODZIKOW I KOFEINY

Zaréwno cukier, jak i kofeina mogg pobudzaé prace

jelit, co moze by¢ problemem, jeéli zmagasz sie z bie-

gunksg. Unikaj zatem nastepujgcych produktéw:

* napojéw alkoholowych,

* sztucznych stodzikéw i cukréw alkoholowych,

* herbat z kofeing,

* czekolady,

* kawy,

° napojéw energetycznych,

* sokéw owocowych,

* napojéw gazowanych (réwniez tych dietetycz-
nych).

Polec¢ ksigzke
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Bl PLAN POSILKOW LOW FODMAP DLA OSOB Z IBD LUB IBS-D

OGRANICZ SPOZYCIE NABIAEU I TEUSZCZU

Laktoza znajdujgca sie w nabiale moze by¢ przy-
czyng wzdedé, gazéw i biegunki. Chociaz nabial po-
jawiajacy sie w przepisach zawartych w tej ksigzce
wystepuje w dosy¢ ograniczonym zakresie, niewy-
kluczone, ze do momentu pelnego zapanowania
nad objawami przyjdzie Ci catkowicie unika¢ pro-
duktow z tej kategorii.

MODYFIKUJ KONSYSTENCJE DAN

Dobrym pomystem moze by¢ takze zmiana konsy-

stencji Twojego pozywienia. Oto kilka pomystéw,

jak do tego doprowadzi¢:

* wybieraj miekkie lub gotowane owoce;

* gotuj biatka w ptynach, by staly sie bardzo
miekkie;

* gotuj warzywa do miekkoSci;

° wrazie potrzeby zamieniaj jedzenie w purée;

* uzywaj masetl z orzechdéw i nasion zamiast catych
orzechéw i nasion.
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POTENCJALNE WYZWANIA

Oto kilka probleméw, z jakimi mozesz sie zetknaé,
a takze wskazdwki pozwalajgce radzié¢ sobie w sy-
tuacji, w ktérej biegunka jest u Ciebie dominujgcym
objawem.

NIE MASZ OCHOTY NA JEDZENIE

Jezeli masz do czynienia z taka sytuacja, jedz re-
gularnie niewielkie positki i zmieniaj konsystencje
przyjmowanego pozywienia, by byto ono miekkie
i miato dziatanie kojgce.

PIKANTNE LUB MOCNO PRZYPRAWIONE
JEDZENIE PODRAZNIA TWOJ ZOLADEK

Jesli ten opis pasuje do Twojej sytuacji, ogranicz
ilo§¢ przypraw w swojej diecie, wybierajgc tagodne
lub lekko stodkie przyprawy takie jak cynamon, im-
bir lub ziota.

ZMAGASZSIE Z MDEOSCIAMI

Réwniez i w takiej sytuacji zmodyfikuj konsystencje
tego, co jesz, by spozywany przez Ciebie pokarm
byt bardzo miekki; ogranicz tez rozmiary konsumo-
wanych porcji. Takie dziatania mogg sie okazaé po-
mocne w zwalczaniu mdlosci. Imbir i fenkut wloski
majg szczegllnie korzystny wplyw na rozstrojony
zoltadek, tak wiec wlacz je do swojej diety.
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DWA TYGODNIE POZWALAJACE
ZAPANOWAC NAD IBD/IBS-D

Jesli zmagasz sie z IBS-D, biegunka lub mdtosciami
zwigzanymi z IBS badz IBD, wyprébuj ponizszy plan
positkéw. W miare ustepowania objawdw zacznij
stosowaé podstawowy plan dla 0séb z zespotem
jelita drazliwego (patrz: s. 37), wracajac w razie
potrzeby do ponizszego planu.

TYDZIEN PIERWSZY

Dbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé¢ modyfikacje zwigzane
z planem D.

PONIEDZIALEK

Sniadanie: smoothie z mastem orzechowym
i dzemem, s. 62

Lunch: zupa porowo-ziemniaczana, s. 84
Obiadokolacja: cottage pie, s. 154

WTOREK
Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66

Lunch: pieczony ziemniak (nie jedz skorki)
z 2 tyzkami bezttuszczowego, bezlaktozowego
jogurtu i piersig kurczaka gotowana na parze

Obiadokolacja: pstrag z nadzieniem warzywnym,
s. 122, podany z biatym ryzem gotowanym na
parze

SRODA

Sniadanie: smoothie melonowo-imbirowe, s. 64
Lunch: tatwa zupa pomidorowa, s. 78
Obiadokolacja: prosta satatka krabowa, s. 120
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CZWARTEK

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: satatka z tunczyka ze 110 gramow
odsaczonego turiczyka w sosie wtasnym, 2 tyzek
majonezu, s. 178, 1 tyzeczki musztardy dijon i soli
morskiej

Obiadokolacja: toso$ w glazurze klonowo-sojowe;j
Z papryka w trzech kolorach, s. 126, podany
z biatym ryzem gotowanym na parze

PIATEK

Sniadanie: jajecznica z cukinia i czerwona papryka,
s.73

Lunch: satatka z kurczaka przyrzadzona z 85
gramow piersi kurczaka gotowanej na parze,

2 tyzek majonezu, s. 178, marchewek gotowanych
na parze, 1 tyzeczki suszonego estragonu i soli
morskiej

Obiadokolacja: poledwica wieprzowa z azjatycka
surowka, s. 142, podana z biatym ryzem
gotowanym na parze

SOBOTA

Sniadanie: smazone ziemniaki z jajkiem sadzonym,
s. 72

Lunch: smazony ryz z krewetkami, s. 116

Obiadokolacja: kupny kurczak z rozna podany
Z purée ziemniaczanym z dodatkami, s. 110

NIEDZIELA
Sniadanie: naleéniki z jagodami, s. 67

Lunch: stir-fry z mielonego miesa indyka, s. 137,
podane z biatym ryzem gotowanym na parze

Obiadokolacja: curry rybne, s. 133

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN
satatka ambrozja, s. 87
hummus z cukinig (V4 szklanki dziennie), s. 101

jogurt z siemieniem Inianym i jagodami
(bez siemienia Inianego), s. 104

Polec¢ ksigzke
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TYDZIEN DRUGI

Zadbaj o to, by w przypadku wszystkich wymienio-
nych tu przepiséw stosowaé¢ modyfikacje zwigzane
z planem D.

PONIEDZIALEK

Sniadanie: smoothie pomaranczowe z nasionami
chia, s. 63

Lunch: kanapka z satatka jajeczna: pokrdj 2 jajka
ugotowane na twardo i wymieszaj z 1 tyzka
majonezu, s. 178, i 1 tyzeczka musztardy dijon;
podawaj na pieczywie bezglutenowym

Obiadokolacja: krewetki z kasza kukurydziang,
s. 4

WTOREK
Sniadanie: smoothie pifa colada, s. 61
Lunch: zupa z mielong wotowing i warzywami, s. 86

Obiadokolacja: piccata z indyka, s. 136, podana
z biatym ryzem gotowanym na parze i warzywami

SRODA
Sniadanie: smoothie melonowo-imbirowe, s. 64

Lunch: kupny kurczak z rozna podany z biatym
ryzem gotowanym na parze

Obiadokolacja: przegrzebki z patelni
Z pomaranczowym sosem aioli, s. 124

CZWARTEK
Sniadanie: frittata z bekonem i ziemniakami, s. 70

Lunch: pieczony ziemniak (nie jedz skorki)
z 1tyzka masta, 30 gramami startego sera
bez ttuszczu i kawatkami kurczaka z rozna

Obiadokolacja: zupa minestrone, s. 83
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PIATEK

Sniadanie: owsianka klonowo-cynamonowa, s. 66
Lunch: prosta satatka krabowa, s. 120
Obiadokolacja: zupa z matzy, s. 80

SOBOTA
Sniadanie: strata z szynka, s. 75

Lunch: grillowana w piekarniku piers$ kurczaka
z satatka z pieczonych warzyw, s. 92

Obiadokolacja: halibut z ryzem i salsg ananasowa,
s. 130

NIEDZIELA

Sniadanie: tosty francuskie z przyprawami i skorka
Z pomaranczy, s. 69

Lunch: grillowana w piekarniku ryba
z marchewkami gotowanymi na parze i biatym
ryzem gotowanym na parze

Obiadokolacja: sycgca pieczen rzymska, s. 144,
podana z purée ziemniaczanym z dodatkami,
s. 110

PRZEKASKI NA TEN TYDZIEN

chleb kukurydziany z syropem klonowym, s. 111
pieczone chipsy z cukinii, s. 105

muffiny z jagodami, s. 106

Polec¢ ksigzke
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OKAZYWANIE SOBIE WSPOLCZUCIA

Podjecie sie zmiany wlasnego sposobu zywienia nie
jest wcale tatwym zdaniem, wiec okazuj sobie zycz-
liwoéé i wyrozumiatosé. Wydarzenia nie zawsze
beda sie uktadaé po Twojej mysli, wiec nie rozpa-
mietuj btedéw i nie szczedz sobie zachety w trakcie
tej podrézy ku lepszemu zdrowiu.

BIERZ POD UWAGE SYGNALY
WYSYEANE PRZEZ TWOJE CIALO

Jezeli od dtuzszego czasu dokucza Ci choroba, a jej
objawy staty sie dla Ciebie normalnoscig, istnieje
prawdopodobieristwo, ze do pewnego stopnia igno-
rujesz sygnaly wysylane przez Twoje ciato, dzieki
czemu mozesz po prostu przetrwaé kazdy kolejny
dzien. Musisz jednak zrozumieé¢, ze Twéj organizm
wysyla te sygnaly z okreslonego powodu: prébuje
sie z Tobg porozumieé. Podczas tego procesu liczy
sie to, by stuchaé swojego ciata i robi¢ to, o co Cie
ono prosi. Zapewnij sobie umiarkowang porcje
¢wiczen fizycznych, ale nie zmuszaj sie do ciezkich
treningdw, jesli nie czujesz sie na sitach, by podjac
taka aktywno$s¢. Pij wtedy, gdy odczuwasz pragnie-
nie; jedz wtedy, gdy poczujesz gtéd; odpoczywaj,
gdy Twoje ciato daje Ci do zrozumienia, Ze potrze-
buje troche czasu, by zregenerowac sity.

ZAPEWNIAJ SWOJEMU ORGANIZMOWI
DUZO SNU

Zyjemy w $wiecie, w ktérym sen czesto bywa po-
strzegany jako przejaw stabosci — nie zapominaj
jednak, ze jest on niezbedny, jesli Twoje ciatlo ma
wrdci¢ do zdrowia. Radzenie sobie z chroniczng
chorobg moze by¢ wyniszczajgce i wyczerpujgce,
aw zwigzku z odzyskiwaniem zdrowia Twéj orga-
nizm bedzie potrzebowal mnéstwo snu, by wrécié
do pelni sit. Zapewnij sobie zatem duzo czasu na
sen. Jesli pojawi sie taka potrzeba, p6jdz wczesniej
spaé. Zadbaj o to, by do miejsca, w ktérym Spisz, nie
docierato Swiatlo z zewnagtrz, Swiatto generowane
przez elektronike lub hatasy; w Twojej sypialni
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powinna tez panowaé komfortowa temperatura.
L.67ko ma Ci stuzy¢ tylko do spania. Wypracuj tez
zwyczaje dotyczace snu, a wiec kazdego dnia ktadz
sie spaé i wstawaj o stalej porze. Tego rodzaju dobre
nawyki sprawig, ze zapewnisz sobie sen, ktérego
Twéj organizm potrzebuje, by wréci¢ do zdrowia.

NIE WYWIERAJ NA SOBIE PRESJI

Wprowadzanie zmian moze by¢ trudne, a zatem
musisz okazaé sobie wyrozumiato$é. Niewykluczo-
ne, ze poddajac transformacji swéj sposéb zywie-
nia, napotkasz opér. Czasami mozesz uznag, ze ta
dieta nie jest dla Ciebie, co zakonczy sie zaspoko-
jeniem takiej czy innej zachcianki. Gdy pojawig sie
takie mysli, odczucia i czyny, okaz sobie wyrozu-
miatogé. Potkniecie nie jest porazkg, a Ty mozesz
wrdcié do swojej diety low FODMAP. Zachowuj
zyczliwo$é, prowadzac wewnetrzny dialog. Jesli
zdarzy Ci sie jakie$ potkniecie, zwracaj sie do siebie
tak, jak do przyjaciela lub ukochanej osoby. Kazda
chwila sktadajgca sie na kazdy kolejny dzien zapew-
nia Ci mozliwo$é podejmowania na nowo wyboréw.

ANGAZUJ SIE W SPOKOJNE FORMY
SPEDZANIA WOLNEGO CZASU,
KTORE PRZYNIOSA CIKORZYSCI

Nikt nie chce pracowaé od rana do nocy. Zapewnij
sobie czas, by doswiadczaé radosci w zyciu: zostaw
prace i réb rzeczy, ktére kochasz. P6jdz na spacer.
Zatop sie w medytacji. Zajmij sie rekodzietem. Roz-
koszuj sie kgpielg. Napisz wiersz. IdZ na zajecia jogi.
Przeczytaj ksiazke. R6b rzeczy, ktére pomoga Ci sie
skupié na chwili biezace;j.

GDY KIEPSKO SIE CZUJESZ, ODPOCZNIJ

Jesli dokucza Ci kiepskie samopoczucie, postaraj
sie odpoczgé. Daj swojemu ciatu czas, by wrécito do
zdrowia. Nie istnieje ,wtasciwa” metoda robienia
czegos takiego — nalezy wybrac takie rozwiagzanie,
ktére bedzie najlepiej pasowaé do Twoich potrzeb

i objawow.
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KORZYSTAJ ZE WSPARCIA

Stwérz wokét siebie grupe przyjaciét i krewnych,
ktérzy zapewnia Ci wsparcie. Spedzaj czas z tymi
osobami, §miejgc sie i cieszgc sie zyciem. Mozesz
tez przylaczy¢ sie do jakiej$ lokalnej grupy lub
grona oséb uczeszczajgcych na zajecia zwigzane

z czym§, co Cie interesuje. Chociaz wiele rytuatéw
spotecznych obraca sie wokot jedzenia, ta kwestia
nie musi by¢ dla Ciebie zrédtem stresu. Przyno$ na
takie spotkania wlasne jedzenie oraz napoje i ciesz
sie poczuciem wspdlnoty, jakie zapewnia Ci przeby-
wanie wérdd bliskich Ci oséb.

CZAS POTRZEBNY
NA POWROT DO ZDROWIA

Pamietaj, ze opisana tu dieta ma tymczasowy cha-
rakter i powinna umozliwi¢ tagodne traktowanie
Twojego organizmu, gdy bedzie on wracat do zdro-
wia; potem ma Ci pozwoli¢ znalez¢ wlasciwy sposéb
odzywiania, ktéry bedzie pasowat do Twoich wyjat-
kowych potrzeb. Ulga zwigzana z zanikaniem symp-
toméw powinna sie zaczaé pojawiac¢ w ciggu pierw-
szych dwéch tygodni. Zapisuj swoje spostrzezenia
dotyczace tej kwestii, by przypominac sobie, ile
udalo Ci sie osiggnaé. Decydujac sie na stosowanie
diety low FODMAP, wykonujesz pierwszy krok ku
odnalezieniu zindywidualizowanego sposobu zywie-
nia, ktéry umozliwi Ci prowadzenie ekscytujgcego,
zdrowego zycia wolnego od objawéw choroby.
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Wszystkie przepisy zamieszczone w kolejnych rozdziatach wpisuja sie w zasady
diety low FODMAP i mozna je stosowac w ,,podstawowym” planie positkow
low FODMAP — ta zgodnos¢ dotyczy zarowno specyfiki uzytych sktadnikow,
jak i wielkosci porcji. Etykiety, ktorymi opatrzono przepisy, pozwolg Ci okreslic,
czy poszczegodlne dania sg tez odpowiednie dla oséb zmagajacych sie z innymi
schorzeniami lub okreslong postacia zespotu jelita drazliwego.

Przepisy z planu G sprawdzj sie

w przypadku osob, ktéorym oprocz
zespotu jelita drazliwego dokucza takze
choroba refluksowa przetyku.

Przepisy z planu P zostaty stworzone
z myslg o osobach zmagajgcych sie
z 0golnymi symptomami IBS.

Przepisy z planu C dopasowano do
potrzeb osdb, u ktdrych IBS przybrat
postac zaparciowa.

Przepisy z planu D najlepiej sprawdzg
sie w przypadku osdb, u ktérych zespot
jelita drazliwego przybiera przede
wszystkim postac¢ biegunkowa, a takze
u 0sob chorujacych takze na nieswoiste
zapalenie jelit.

MOZNA PRZYGOTOWAC WCZESNIEJ
— to dania, ktére mozna
przygotowac lub wrecz
ugotowac z wyprzedzeniem.

JEDNOGARNKOWE — potrawy,
ktore da sie ugotowac
w jednym garnku lub naczyniu.

LATWO ZABRAC ZE SOBA —
przepisy na dania, ktére mozna
bez problemu zabrac¢ ze sobg
jako positek jedzony poza
domem.

WEGETARIANSKIE LUB WEGANSKIE
— te przepisy nie zawierajg
miesa lub produktow
pochodzenia zwierzecego.

Na kolejnych stronach znajdziesz rowniez wskazowki dotyczgce dostosowywania
przepisow do jednego lub kilku sposréd wymienionych powyzej plandw, a takze
przyrzadzania dan bez tego, co okresla sie mianem wielkiej 6semki alergenéw
(do tej grupy zaliczajg sie: mleko, jajka, ryby, skorupiaki, orzechy z drzew, orzeszki
ziemne, pszenica i ziarna soi), o ile jest to tylko mozliwe.

Aby miec pewnosé, ze nie przekraczasz dozwolonej ilosci FODMAP, zwracaj
uwage na liczbe porcji, ktéra przygotujesz ze sktadnikow wymienionych

W przepisie, a nastepnie zjadaj tylko jedna z nich. Jezeli dany przepis pozwala
na przyktad przyrzadzi¢ cztery porcje, zjedz jako jeden positek tylko jedng
czwartg z tego, co ugotujesz.
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Zmien swojg strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj!
http:/program-partnerski.helion.p!
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JEDZ ZDROWO I CIESZ SIE KAZDYM PYSZNYM POSILKIEM!

* ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO sprawia,
ze zycie staje sie uciazliwe i frustrujace. To i inne
schorzenia przewodu pokarmowego, jak nieswoiste |

zapalenie jelit; celiakia czy alergie pf)karmowe,

wymuszajg na pacjencie stosowanie rygorystycznej

diety eliminacyjnej. Niestety, nie zawsze mozna

- w tatwy sposéb okresli¢ produkty powodujace
dolegliwosci. Dla tych oséb rozwigzaniem czesto

jest dieta, ktora polega na przyjmowaniu jak

najmniejszych ilosci niektérych weglowodandéw, -
okreslanych akronimem FODMAP: fermentujacych
oligosacharydéw, disacharydéw, monasacharydéw

oraz polioli. Zwigzki te u wielu oséb z zespotem

jelita drazliwego powodujg nasilenie nieprzyjem-
nych objawoéw. Problem tkwi w tym, ze dieta wiek-

szosci z nas obfituje w FODMAP i nie jest tatwo
wykluczy¢ je z talerza.

DZIEKI TEJ KSIAZCE DOWIESZ SIE,

jak wdrozy¢ diete eliminujacg FODMAP i przy okazji
nie pozbawi¢ sie radosci z wysm1emtych p091tkow ;
W ten spos6b powinno Ci sie udaé zmniej szy¢
_ nasilenie nieprzyjemnych dolegliwosci, a réwno-
¢ czesnie zywic si¢ zdrowo i z satysfakcja. Najpierw
okreshsz ktéry z planéw zywienia najlepiej odpo-
widda Twoim potrzebom, pézniej wyeliminujész
z~d1ety szczegoOlnie mewskazane produkty i wreszcie _,
A 2 osna,gmesz najwazniejszy cel: zldentyﬁku]esz pokar-
. my wywotujace u Ciebie objawy chorébowe oraz te;
w 'kiol;;e mozesz spozywac bezpiecznie. Poza rzetelna,
wrtedza, znajdziesz tu mnéstwo znakomltych przepl- £
" " séw. Nie zabrakto wskazowek utatwiajacych taka.
mrcadg‘,rf-lkaqe:r positkow, aby Jak najlepiej dopasowac
je:do swoich specyf_lc_znych potrzeb. . — .
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PONADTO DOWIESZ SIE;

— czym jest FODMAP i jak pra
na rozwoj dolegliwosci przewodu
pokarmowego

— jak sprawdzi¢, ktére sktadniki -, -

—~ pokarmowe powoduja dolegliwosci

— ktory plan zywienia
bedzie optymalny dla Ciebie

2w jaki sposob skutecznie wdrozy¢ diete

— jak przyrzadzac pyszne dania

z minimalng zawartosciag FODMAP

KAREN FRAZIER jest specjalistkg w zakresie
zywienia i fitnessu. Opracowuje przepisy
dla pacjentéw, ktorzy muszg przestrzegac
restrykcyjnych diet. Jej celem i pasjg

jest sprawianie, aby dieta nawet powaznie
chorych oséb byta zaréwno zdrowa,

jak 1 satysfakcjonujaca.

LAURA MANNING jest dietetyczka, ktora
od kilkunastu lat zajmuje sie pacjentami

z zespotem jelita drazliwego, nieswoistym
zapaleniem jelit czy celiakiag. Specjalizuje
sie w prostych i skutecznych rozwigza-
niach, dzieki ktérym poprawia sie zdrowie
chorych, nawet w przypadku powaznego
niedozywienia.
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