' WZDECIA,
GAZY | IBS

PRAKTYCZNE ZAMIENNIKI,
KTORE POMOGA CI| UNIKAC WZDEC
| CZUC SIE LEPIEJ NA CO DZIEN




WSTEP

Jezeli po jedzeniu masz wzdecia, uczucie balona, gazy lub przelewanie, najczesciej
znaczenie majg ilo$¢, sposob przygotowania i indywidualna tolerancja. FODMAP to
fermentujgce weglowodany, ktére u osob z IBS lub SIBO mogg nasila¢ objawy.

WARZYWA

cebula czosnek

brokut kalafior

pieczarki szparagi

groszek dynia

papryka — u czesci osob pomidor — u niektérych

OWOCE — NAJCZESCIEJ PROBLEMATYCZNE

jabtka gruszki
mango arbuz
winogrona — wieksze ilosci czeresnie
brzoskwinie nektarynki
jezyny

To nie jest lista zakazéw. Reakcja zalezy przede wszystkim od porcji i

indywidualnej tolerancji.
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Produkty zbozowe, straczki i pierwsze
zamiany

PRODUKTY ZBOZOWE | STRACZKI

pszenica biaty chleb pszenny
razowe pieczywo makaron pszenny
ptatki owsiane — u czesci os6b soczewica

fasola ciecierzyca

PRODUKTY ZWYKLE LEPIEJ TOLEROWANE — WARZYWA

ogorek marchew
szpinak zielona papryka
ziemniaki cukinia

fasolka szparagowa

Produkt ,,problematyczny” nie oznacza produktu zakazanego.
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OWOCE
Kiwi
truskawki
banan

mandarynki

PRODUKTY ZBOZOWE
ryz
kasza jaglana

maka jaglana

borowki

maliny

pomarancze

melon

makaron ryzowy

maka ryzowa

komosa ryzowa

Kazdy organizm jest inny — obserwuj wlasne reakcje.
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Liczy sie iloS¢ i codzienne nawyki

To, ze produkt znajduje sie na liscie ,problematycznych”, nie oznacza, ze nie mozesz
go jesc.

0

0

O

O

ilos¢
pora dnia
potgczenie z innymi produktami

aktualny stan jelit

Przyktad: p6t cebuli moze powodowaé objawy, a kilka plasterkéw juz nie.

JAK OGRANICZYC GAZY?

0

0
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jedz spokojnie i doktadnie przezuwaj

nie jedz bardzo duzych porcji

ogranicz napoje gazowane

nie popijaj positku bardzo duzg iloscig ptynéw
zadbaj o regularne wyproéznienia

spaceruj po positku

obserwuj reakcje zamiast eliminowa¢ wszystko
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nie eliminuj wszystkich warzyw

nie przechodz na diete ,ryz i kurczak”

nie stosuj low FODMAP miesigcami bez potrzeby

nie kopiuj jadtospisu innych oséb

IBS nie jest wyrokiem. Celem jest znalezienie produktéw, ktére Twoj organizm

dobrze toleruje.

30 BEZPIECZNYCH ZAMIENNIKOW — CZESC 1

Cebuli

Czosnku

Chleba pszennego
Makaronu pszennego
Makaronu pszennego
Ptatkdow owsianych

Kaszy jeczmiennej

7N
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zielona czes¢ szczypiorku

olej czosnkowy infuzowany
chleb ryzowy lub kukurydziany
makaron ryzowy

makaron kukurydziany

ptatki ryzowe

kasza jaglana
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""30 bezpiecznych zamiennikéw — cze$é
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ZAMIAST WYBIERZ

Kaszy pszennej
Kuskusu
Fasoli
Soczewicy
Ciecierzycy
Brokutéw
Kalafiora
Szparagow
Pieczarek
Kapusty
Brukselki
Jabtka
Gruszki
Mango

Arbuza

biaty ryz

komosa ryzowa

tofu naturalne
tempeh — jesli tolerowany
jajka

cukinia

marchew

fasolka szparagowa
cukinia lub baktazan
satata mastowa
szpinak

Kiwi

pomarancza
truskawki

borowki

BIALKO ZWYKLE DOBRZE TOLEROWANE

kurczak

chuda wotowina

jaja

7N
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indyk

ryby

tofu naturalne

A

Ewelina Skorczyk | MINI PORADNIK | 7




A

*"Zamienniki i baza dobrze tol h
produktow
ZAMIAST WYBIERZ
Jezyn maliny
Czeresni mata porcja winogron
Brzoskwini Kiwi
Sliwek truskawki
Mleka mleko bez laktozy
Jogurtu zwyktego jogurt bez laktozy
Smietany $mietanka bez laktozy
Serkow twarogowych twarég bez laktozy
WEGLOWODANY
biaty ryz ziemniaki
ryz jasminowy ryz basmati
makaron ryzowy komosa ryzowa
kasza jaglana
WARZYWA | OWOCE
Marchew, ogorek, cukinia, szpinak, satata, zielona papryka, fasolka szparagowa, kiwi,
boréwki, maliny, truskawki, pomarancze, mandarynki i lekko niedojrzaty banan.
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Najwazniejsza wskazowka

Najwiekszym btedem jest myslenie, ze produkt jest albo ,dobry”, albo ,zty”. W
rzeczywistosci bardzo czesto decyduje ilos¢.

=1 cate jabtko moze wywotaé objawy; kilka plasterkéw w satatce moze by¢ dobrze
tolerowane.

_ Cata cebula moze powodowac silne wzdecia; niewielka ilo$¢ zielonej czesci
szczypiorku zwykle nie sprawia problemow.

_ Duza porcja winogron moze nasili¢ fermentacje; gars¢ 15-20 sztuk czesto jest
dobrze tolerowana.

Dieta przy IBS i SIBO powinna by¢ indywidualnie dopasowana. Dzigki

obserwacji mozna stopniowo rozszerza¢ jadtospis i jes¢ bardziej r6znorodnie.

CO DZIS DOBRZE TOLERUJE?

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji medycznej ani dietetyczne;j.
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VRN
ZROBMY KOLEJNY KROK

Zapraszam Cie na
bezptatng konsultacje

Porozmawiajmy o Twoich celach i mozliwosciach wspotpracy. Napisz lub
zadzwon, aby ustali¢ dogodny termin.

Napisz do mnie: KONSULTACJA

Wybierz najwygodniejszy sposob kontaktu:

E-MAIL

ewelina@anthletic.com

TELEFON

+48 794 605 543

WHATSAPP
Napisz do mnie na WhatsApp

INSTAGRAM

@anthletic_team

GRUPA NA FACEBOOKU

Dotacz do spotecznosci 5000+ kobiet

Zobacz, jak moge Ci pomodc osiagnaé cel

Do zobaczenia! Ewelina Skorczyk

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje indywidualnej konsultacji medycznej ani dietetycznej.
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