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Pochwaty dla ksigzki
Dieta low FODMAP dla poczqtkujgcych

Odzywianie sie positkami o niskiej zawartoéci FODMAP to sprawdzone roz-
wigzanie w walce z licznymi schorzeniami uktadu pokarmowego, jednak bez
odpowiedniej pomocnej nawigacji ta droga moze okazaé sie przerazajgca. Do~
tgcz do wspaniatego zespotu Kate i Dédé, znakomitych profesjonalistek, ktére
pokieruja cie krok po kroku i przedstawig ci przejrzysty, praktyczny plan oraz
wspaniate przepisy kulinarne do uzdrowienia i zachowania zdrowia w doboro-

wym towarzystwie pysznych potraw.

— dr ELLIE KRIEGER

Uwazam, ze kazdy z nas zastuguje na radoé¢ z kazdego positku. Niestety, dla
tych, ktérzy zmagaja sie z nietolerancja pokarmowa, moze to stanowié¢ wyzwa-
nie. Zaufajcie Kate Scarlacie i Dédé Wilson, poniewaz te dwie ekspertki zamie-
nity §wieze, petnowartosciowe sktadniki w kulinarne arcydzieta z przepisami
zaprojektowanymi specjalnie dla oséb z wrazliwym uktadem pokarmowym.
Niech rozpocznie sie wasza przygoda z grillowanymi szasztykami z jagnie-
ciny, ze smazonym lososiem z warzywami w balsamiczno-sojowej glazurze,
z domowymi zupami, ze §wiezymi i zdrowymi satatkami oraz z wy$mienitymi
wypiekami. Delektujcie sie niesamowitymi potrawami, cieszac sie wolnoscia

od objawéw zespotu jelita drazliwego dzieki tej przetomowej ksigzce.

— SUVIR SARAN, szef kuchni, autor ksigzek kulinarnych, rolnik
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Jestem dyplomowana dietetyczka, od trzydziestu lat specjalizujgca sie w zdro-
wiu uktadu pokarmowego i zywieniu, moge zatem z pelnym przekonaniem
powiedzieé, ze najbardziej satysfakejonujgca czescig mojej pracy jest pomoc pa-
cjentom z IBS - zespotem jelita drazliwego - w stosowaniu diety low FODMAP.
Jak za dotknieciem czarodziejskiej r6zdzki, ta dieta sprawia, ze wyniszczajacy
bél znika w ciggu zaledwie kilku dni! Jestem wdzieczna za innowacyjne bada-
nia w zakresie tej diety i zdrowia jelit oraz za moich wspaniatych pacjentéw,

ktérzy pozwolili mi towarzyszy¢ sobie w drodze do odzyskania zdrowia.

— KATE SCARLATA

Cierpialam na IBS przez ponad dwadziescia pieé lat, az pewnego dnia dr Jo-
seph P. Tassoni Jr napisat stowo ,FODMAP” na kartce i wreczyt mi ja, gdy le-
zatam w szpitalnym t6zku. Znalaztam sie tam z powodu skrajnego bélu brzucha
zwigzanego z problemami zotadkowo-jelitowymi. Dr Tassoni powiedziat mi,
zebym sprawdzita aplikacje Monash University i sprobowata tej diety. To byt
punkt zwrotny w moim zyciu. Niniejszg ksigzke dedykuje jemu oraz wszystkim
tym, ktérzy, tak jak ja, niepotrzebnie cierpieli.

— DEDE WILSON
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WSTEP

CZY TWOJ BRZUCH BYWA WRAZLIWY? Rozumiemy cie. Dolegliwosci jelitowo-
-zotagdkowe sag coraz powszechniejszym globalnym problemem i moga zabu-
rzyé¢ komfort zycia, na jaki zastugujesz.

Badania kliniczne dowiodty, ze nawet 75 procent ludzi cierpigcych na IBS moze
odczué ulge dzieki stosowaniu diety o niskiej zawartosci sktadnikéw FODMAP. Co
wiecej, modyfikowanie spozycia weglowodanéw FODMAP okazato sie korzyst-
ne dla ludzi z GERD, IBD, celiakig oraz po resekcji jelita. Kate Scarlata jest
dietetyczka oraz pionierkg w obszarze FODMAP i wspétpracuje z naukowcami
z Uniwersytetu Monash. Dédé Wilson, byta redaktorka magazynu Bon Appétit,
dzieli sie tutaj niezawodnymi przepisami na domowe dania, ktére opracowuje
i dopracowuje od trzydziestu lat.

Przez wiele lat obie cierpialy$my na IBS. W 1990 roku postawiono Dédé
diagnoze IBS, za$ Kate blisko dwadziescia trzy lata temu przeszta powazna re-
sekcje jelita, co poskutkowato wycienczajgcymi objawami w uktadzie pokarmo-
wym. W zwigzku z tym postanowilyémy powitaé w naszym zyciu innowacyjny
sposéb odzywiania polegajacy na spozywaniu produktéw z niska zawartoscig
sktadnikéw FODMAP, zeby uporad sie z naszymi niekoriczgcymi sie i bolesny-
mi problemami z trawieniem.

Jesteémy FODMAPerkami, zatem rozumiemy bél, strach i dezorientacje
towarzyszace zyciu z symptomami zaburzen funkcjonowania uktadu pokarmo-
wego. Ponadto na wtasnej skérze doswiadezylty$my tego, jak ogromna réznice
moze sprawié zZywienie sie potrawami z ograniczonymi FODMAP. Mamy bo-

gata wiedze praktyczng i teoretyczng, poniewaz doglebnie badamy te kwestie,
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zeby miliony ludzi cierpigcych na IBS, tak jak ty, mogto skorzystaé z tych infor-
macji w celu tatwego przystosowania sie do zycia z ograniczonymi FODMAP.

Program diety ograniczajace] spozycie sktadnikéw FODMAP zostat opra-
cowany przez specjalistéw z Uniwersytetu Monash w Melbourne w Australii.
Czas, zeby wiecej cierpigcych na catym $wiecie poznato jego potege. Przez
wiele lat gastroenterolodzy i dietetycy mieli niewiele do zaoferowania pacjen-
tom z IBS. To juz przesztoéé. Ta ksigzka przedstawia najswiezsze badania oraz
odpowiednie przepisy na dania z niskg zawartoscig FODMAP bez koniecznogci
zegnania sie z dobrym smakiem i przyjemnym zyciem.

Klucz tkwi w wiedzy, ktére pokarmy mozna jesé, a ktérych nalezy unikaé.
Nastepnie trzeba uczynié te wiedze czescig codziennego zycia. Kiedy zmini-
malizujesz FODMAP w swoim menu, bedziesz mégt odetchnaé z ulga, gdyz
uwolnisz sie od fizycznego bélu i probleméw emocjonalnych - czasem nawet
btyskawicznie! Dla ponad 20 procent Amerykandw dieta low FODMAP to bilet
do nowego zycia. Ten sposéb odzywiania sie jest skutecznym rozwigzaniem
codziennego problemu. Przekazujemy dobre porady dietetyczne oraz przepisy
na tatwe i pyszne dania ludziom z IBS, ktérzy chea nie tylko poczué sie lepiej,
lecz réwniez osiggnaé pelnie zdrowia.

Ksigzka omawia wszystkie niezbedne kwestie: czym sg FODMAP, dlaczego
ich ograniczenie moze przynieéé ulge w IBS, a takze najlepszg cze$é: ponad
130 przepiséw na bazy do dan, $niadania, fatwe obiady, kolacje, zupy, satatki,
desery, dodatki i wypieki. Kate jest dietetyczka zajmujaca sie FODMAP, dla-
tego do niej nalezato przedstawienie danych naukowych dotyczacych zywie-
nia, za§ Dédé zajeta sie opracowaniem przepiséw i porad dotyczgcych stylu
zycia. Wspdlnie stworzyty$my kombinacje, ktérg umiescityémy w tej ksigzce
wraz z najnowszymi poradami medycznymi i przepisami kulinarnymi dla oséb
pragnacych ograniczyé FODMAP w swoim codziennym zyciu. Zaprezentowane
tu przepisy usatysfakcjonuja kazdego cztonka twojej rodziny - zaréwno tego na
diecie, jak i tego bez zadnych objawéw. Ksigzka oferuje rzeczywiste rozwigzania
globalnego problemu.

— KATE i DEDE

Dieta low FODMAP dla poczatkujgcych









PROBLEMY JELITOWE? ROLA FODMAP
W ZABURZENIACH TRAWIENIA

CZY DOKUCZAJA CI PROBLEMY Z TRAWIENIEM? Nie jeste$ sam. Jedna na cztery
osoby w Stanach Zjednoczonych regularnie cierpi na zaburzenia funkcjonowa-
nia uktadu pokarmowego prowadzgce do niewygodnych objawéw. Zespét jelita
drazliwego (IBS) - bezlitosne i czesto wyciericzajace zaburzenie perystaltyki
jelit - atakuje jednego na siedmiu Amerykanéw. W konsekwencji pojawiaja sie
gazy, wzdecia, skurcze, bdl oraz zmiany nawykéw wyprdzniania siel. Celiakia,
choroba zapalna jelit, zgaga, oraz refluks zotagdkowo-przetykowy to tylko kil-
ka choréb uktadu pokarmowego bedacych coraz powszechniejszymi na catym
$wiecie. Problemy z trawieniem ograniczaja coraz wiekszg liczbe ludzi w najréz-
niejszych sferach zycia. Poniewaz symptoméw uktadu pokarmowego nie mozna
zobaczyé, jedynie odeczué je, a dolegliwoéci tego typu sa wcigz tematem tabu,
wielu ludzi cierpi w ciszy. Mamy jednak dobre wieéci: dysponujemy skuteczna
i holistyczng pomoca zywieniows dla ciebie i twoich jelit!

Modyfikacja spozycia konkretnych cukréw i btonnika w twojej diecie zwa-
nych zbiorczym terminem ,weglowodany FODMAP” moze wyeliminowaé twoje
problemy trawienne w dostownie jeden dzien! Nie zniechecaj sie tym duzym
i byé moze nieco onie$mielajagcym akronimem. Wszystko ci wyttumaczymy.
Na dobry poczgtek powiemy, ze do weglowodanéw FODMAP zaliczaja sie:
laktoza, fruktoza (w nadmiarze w stosunku do glukozy z pokarmu), fruktany,
galaktooligosacharydy oraz poliole - rodzaje cukréw i btonnika wystepujacych
w tym, co jemy codziennie, miedzy innymi w jabtkach, gruszkach, arbuzach,
pszenicy, cebuli i czosnku. Kiedy weglowodany FODMAP sg nieodpowiednio
wchtaniane wjelitach, przyciggaja wode i rozciggajg Scianki jelit. Ponadto obec-

ne tam mikroorganizmy zywig sie nieprawidtowo strawionymi czgsteczkami
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FODMAP, w konsekwencji wytwarzajac gaz. Jezeli masz wrazliwy zotadek, te
niewtadciwie wchioniete weglowodany moga zapoczgtkowaé kaskade objawdw
zotadkowo-jelitowych. Byé moze myslisz, ze dieta kojaca dolegliwosci uktadu
pokarmowego bedzie mdta, pozbawiona smaku i petna wyrzeczen. Mamy jed-
nak dla ciebie najpyszniejsze rozwigzanie: $§wieze pokarmy, ktére bez proble-
mu znajdziesz w kazdym supermarkecie. Z pomoca naszej ksigzki utozysz plan
zywienia ograniczajgcego FODMAP, poniewaz ukoisz swoje bolesci zotadkowe
dzieki naszym tatwym przepisom, ktére niebawem stang sie ulubiericami twojej
catej rodziny. Zanim przejdziemy do planu zywienia i przepiséw, poméwmy
nieco o problemach uktadu pokarmowego oraz o tym, jak zmiana diety moze
odmienié twoje zycie w ciggu zaledwie kilku dni.

Problemy jelitowe?
Najczestsze schorzenia uktadu pokarmowego

Jak juz wspomniaty$my, zespét jelita drazliwego (IBS), to dolegliwo$é uktadu
pokarmowego objawiajgca sie wzdeciami, gazami, bélem, zmienionymi na-
wykami wyprézniania, biegunkami lub uczuciem niepetnego wypréznienia.
Jest to najpowszechniejszy problem diagnozowany przez gastroenterologdéw
iwystepuje u 7-20 procent populacji Stanéw Zjednoczonych, obnizajac kom-
fort zycia 25-45 milionéw Amerykanéw?. Oprécz dolegliwoéci zotadkowo-
-jelitowych osoby chorujace na IBS czesto borykaja sie z niepokojem
i depresja. IBS moze pojawié¢ sie w kazdym wieku i wystepuje czesciej u kobiet
niz u mezezyzn®.

Symptomy IBS pojawiaja sie na skutek nieprawidtowosci we wspétpracy
jelit z mézgiem i uktadem nerwowym. U oséb z IBS czesto obserwuje sie cho-
roby wspéltowarzyszace, takie jak choroba zapalna jelit (IBD), refluks zotad-
kowo-przetykowy (GERD), celiakia, nietolerancja laktozy lub nieceliakalna
nadwrazliwo$é na gluten albo pszenice. IBS moze tez wystapié bez dodatko-
wych schorzen.

Od wielu lat pacjenci z IBS upatruja sie gléwnej przyczyny swoich symp-
toméw w pokarmie. Dopiero niedawno medycyna zaoferowata nam skutecz-
na metode zywienia, ktéra zapobiega wystapieniu tych objawéw. Naukowcy
z Uniwersytetu Monash z Melbourne w Australii dzieki licznym badaniom
dowiedli, ze konkretna grupa powszechnie niewtasciwie wchtanianych we-
glowodandéw jest odpowiedzialna za pogorszenie sie objawdéw u wielu lu-
dzi z IBS. W rzeczywistosci badania z calego $wiata pokazaly, ze $rednio
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3 na 4 pacjentéw z IBS doswiadcza ulgi w objawach po zastosowaniu diety
wprowadzajacej ograniczenia pokarméw bogatych w weglowodany FODMAP*,

Refluks zotgdkowo-przetykowy (GERD) powszechnie objawia sie wrazeniem
palenia w gardle czesto nazywanego zgaga, kwasnym lub gorzkim posmakiem
w ustach, trudnoécig z przelykaniem lub suchym kaszlem. Nieustannie zmie-
niajgce sie nawyki zywieniowe, epidemia otylto$éci oraz stres sg najprawdopo-
dobniej gtéwnymi elementami przyczyniajacymi sie do rozpowszechniania sie
tej dolegliwosci. Szacuje sie, ze refluks wystepuje u 18-28 procent mieszkan-
céw Ameryki Pétnocnej®. Dieta ograniczajgca FODMAP moze poméc ztagodzié
objawy refluksu, poniewaz niektére niestrawne weglowodany moga obnizyé
ciénienie dolnego zwieracza przetyku - bramy miedzy zotadkiem a przetykiem.
Nizsze ciénienie sprawia, ze zwieracz otwiera sie szybciej i uwalnia kwasowsg
tre$é zotadka do przetyku, wywotujac objawy refluksu. Z refluksem powiazano
fruktany bedgce rodzajem btonnika i Zzrédtem FODMAPS. W dalszej czeéci tego
rozdziatu dowiesz sie wiecej na ten temat.

Choroba zapalna jelit (IBD) to nie to samo, co IBS. Na ogdt sktadajg sie na
nig choroba Lesniowskiego-Crohna oraz wrzodziejgce zapalenie jelita grubego,
ktére sg chronicznymi chorobami autoimmunologicznymi objawiajgcymi sie
stanem zapalnym w jelitach. Jest jednak miedzy nimi drobna réznica: cho-
roba Leéniowskiego-Crohna moze wystapi¢ w dowolnym miejscu przewodu
pokarmowego, chociaz najczesciej jest obserwowana w dalszych odcinkach je-
lita cienkiego, natomiast wrzodziejgce zapalenie jelita grubego atakuje jedynie
jelito grube. Dowiedziono, ze dieta ograniczajaca weglowodany FODMAP po-
maga regulowaé objawy podobne do IBS u oséb z IBD’.

Czy wspotczesna dieta sprzyja stanom zapalnym jelit?

Mikroby jelitowe zywiq sie nieprawidtowo wchtanianym pokarmem. Sqg to
gtéwnie btonnik i weglowodany oraz niektére biatka i uszcze. Wedtug eks-
pertéw zachodnia (wspéfczesna) dieta jest czesciowo odpowiedzialna za
wzrost wystepowania choréb uktadu pokarmowego i niezdrowe zmiany w mi-
krobiomie jelit. Badania na zwierzetach pokazaty pogorszenie stanu zapalne-
go w jelitach i przesuniecie bakterii do jelita cienkiego na skutek emulgatoréw
z produktéw spozywczych®. Wykazano réwniez, ze spozywanie przetworzo-
nych fuszczéw oraz rafinowanych zbéz i cukréw zmienia mikroflore jelitowq,
prowadzqc do powstania potencjalnie szkodliwych i zapalnych metabolitéw

Problemy jelitowe? Rola FODMAP w zaburzeniach trawienia -
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pochodzenia bakteryjnego. Spozycie sztucznie produkowanego syropu glu-
kozowo-fruktozowego (HFSC) - potencjalnego zrédta nadmiaru fruktozy -
poszybowato w gére w ciqgu ostatnich lat i jest powigzane ze sttuszczeniem
watroby oraz zapalnymi endotoksynami bakteryjnymi. Zwigzek diety z mikro-
bami jelitowymi i zaburzeniami funkgji trawiennych jest obecnie dogtebnie
badany, lecz prawde méwiqc, naukowcy jedynie drasneli powierzchnie tego
waznego pola badawczego. Bez watpienia to, co wktadamy do ust, jest waz-
ne dla naszych jelit.

Celiakia to choroba autoimmunologiczna, w ktérej gluten jest toksycz-
ny dla jelita cienkiego. Choroba ta jest coraz powszechniejsza i wystepuje
u co najmniej 3 milionéw Amerykandw, czyli u 1 na 133 osoby. Nieleczona
celiakia moze objawié sie symptomami podobnymi do IBS, a takze narazié
chorego na ryzyko nowotworu jelit, bezptodnoséci, osteoporozy, anemii i in-
nych dolegliwoéci autoimmunologicznych. Niestety wiekszo$é ludzi zyjacych
z celiakiag nie jest $éwiadoma swojej choroby. Znane centrum do badan nad
celiakig z Uniwersytetu Chicagowskiego twierdzi, ze diagnoze postawiono
jedynie okoto 17 procentom jednostek z celiakig. Osoba z objawami celiakii
otrzymuje diagnoze érednio po 11 latach od ich wystapienia. Pomimo $ci-
stej czujnosci w kwestii diety bezglutenowej, od 20 do 23 procent leczonych
pacjentéw spetnia diagnostyczne kryteria dla IBS®. Takim osobom bezglute-
nowa dieta o niskiej zawartosci sktadnikéw FODMAP moze zaoferowaé sku-
teczniejsze tagodzenie objawdw.

Zespot rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO) pojawia sie, kiedy je-
lito cienkie zasiedlaja nieprawidtowe ilodci zbyt intensywnie rozmnazajgcych
sie mikroorganizméw. Normalnie w jelicie cienkim znajduje sie ograniczona
populacja bakterii. Kiedy te zasiedlajg waska tube jelita cienkiego, konsumuja
i fermentujg wszelkie mate weglowodany, ktérym udato sie zbiec procesom
trawiennym. Fermentacja przez nadmierng populacje mikrobéw moze prowa-
dzié¢ do bélu, skurczéw, uczucia petnosci i wzdeé. U niektérych oséb moze
pojawié sie zatwardzenie, za$ u innych biegunka. Objawy SIBO sa tozsame
z tymi obserwowanymi w IBS. Mimo ze nie zostato to adekwatnie przebadane
w warunkach laboratoryjnych, wielu chorych na SIBO doznaje ulgi dzieki diecie
ograniczajgcej spozycie FODMAP, poniewaz sktadniki te sg niczym fast food
dla mikrobéw jelita cienkiego.
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Trawienie — podstawy

Zrozumienie nauki kryjgcej sie za procesami trawiennymi moze byé pomoc-
ne przy rozwigzywaniu wiasnych problemdéw z uktadem pokarmowym. Tra-
wienie to sprawa indywidualna. To, co dziala w twoim przypadku, moze nie
dziataé w przypadku twojego znajomego. Dzieje sie tak na skutek waznych
czynnikéw, takich jak geny, ktére odziedziczyliSmy po rodzicach, oraz rodza-
ju mikroorganizméw zamieszkujacych nasze jelita. Jelito grube jest jednym
z najbardziej zréznicowanych ekosysteméw na planecie, przy czym kazdy
z nas ma indywidualny mikrobowy kod na wzdr linii papilarnych. Mikroby
odgrywaja duza role w procesach trawiennych. Produkujg enzymy trawienne,
ktérych nie potrafimy sami wytworzyé. W rzeczywistosci organizm ludzki
dysponuje 20 genami zwigzanymi z trawieniem weglowodanéw, natomiast
niektére mikroby maja ich ponad 200! Niektére mikroorganizmy, zwane in-
tensywnie fermentujgcymi, sa zdolne do tworzenia ogromnych ilosci gazu
z niestrawionego pokarmu. Podczas fermentacji weglowodandw przez mi-
kroby powstaje dwutlenek wegla, wodér i/lub metan, ktére moga zaburzyé
perystaltyke jelit. Zbyt duza ilo§é metanu w jelitach jest powigzana z zatwar-
dzeniem, za$ wzrost wodoru skutkuje biegunka. Mikroorganizmy naszych
jelit nie tylko pomagaja trawié pokarm, lecz réwniez regulujg uktad odporno-
$ciowy i syntetyzujg dla nas witaminy.

W sktad przewodu pokarmowego wchodzg jama ustna, przetyk, zotadek
oraz jelito cienkie i grube. Trawienie rozpoczyna sie juz w jamie ustnej. Zeby
rozbijajg pokarm na kawatki, zwiekszajgc jego powierzchnie, co pozwala en-
zymom trawiennym zawartym w §linie rozpoczaé proces trawienia. Wiekszogé
tego, co jemy, powinna by¢ czesciowo rozktadana w zotadku i jelicie cienkim,
skad sktadniki odzywcze sa aktywnie transportowane do krwiobiegu, zeby
odzywié organizm i przekaza¢ mu energie. Jedzenie w pospiechu wprowa-
dza wiecej powietrza do uktadu pokarmowego, zaktdca trawienie i powoduje
problemy z jelitami. Nalezy ustalaé pory spozywania positkéw w spokojnym
otoczeniu.

Resztki niestrawionej materii pokarmowej, gtéwnie btonnik, lecz réwniez
niewchtoniete biatka, weglowodany i ttuszcze, przemieszczaja sie z jelita cien-
kiego do grubego. Gtéwna rola jelita grubego jest wchtanianie wody, zapew-
nienie domu waznym mikrobom rozktadajgcym pokarm, produkcja waznych
witamin i eliminacja koricowych produktéw trawienia. Kiedy zbyt duzo nie-
strawionych substratéw znajdzie sie w jelicie grubym, obecne tam mikroorga-

nizmy zywig sie nimi i wytwarzaja znaczne ilo$ci dobrze nam znanych gazéw.

Problemy jelitowe? Rola FODMAP w zaburzeniach trawienia -
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ROZMIAR PORCJI JEST WAZNY!

Sktadniki FODMAP zawarte w pokarmie wywierajg skumulowany wptyw na
jelita. Z tego wzgledu rozmiar porcji jest bardzo wazny. Zwracaj uwage zaréwno
na to, co jesz, jak i na iloéé pokarmu. Byé moze nie zjesz calego awokado na
raz, niemniej spozycie % awokado, jak w naszym przepisie na sushi maki w mi-
sce (strona 157), moze zgodniej wspétgraé z twoim uktadem pokarmowym.
Wszystko polega na tym, zeby zidentyfikowaé to, co dziata najlepiej w twoim
przypadku. Mamy nadzieje, ze wykorzystasz nasze przepisy na pyszne dania
z niskg zawartoséciag FODMAP, lecz réwniez w oparciu o te nowa diete przyj-

miesz taki styl zycia, ktéry bedzie dla ciebie najlepszy.

Spéjrz na kilka sztuczek planowania rozmiaru porcji:

Ogranicz spozycie owocéw do jednego na positek lub przekaske - mozesz
zapomnieé¢ o smoothie z 4 bananéw i szklanki truskawek. Rozmiar porcji
z zachowaniem zasad ograniczonych FODMAP to okoto % banana, érednia
pomarancza i % szklanki innego posiekanego owocu.

Zréwnowaz swoje positki zréznicowanymi pokarmami bogatymi w sktadniki
odzywcze. To pomoze ci automatycznie kontrolowaé wielko$é porcji, tym sa-
mym odzywiajac twdj organizm. Nie jedz wyltacznie warzyw na obiad. Upewnij
sie, ze na twoim talerzu jest skrobia, owoc, warzywo, biatko i zdrowy tluszez.
Zréwnowazony positek zréwnowazy tez ciebie. Co wiecej, zréznicowane od-
zywianie sie czesto pomaga w umiarkowanym spozyciu FODMAP. Na stro-
nie 54 znajdziesz wiecej konkretnych wskazdwek, jak zbilansowaé positek.

Kiedy dieta nie wystarcza

Dieta to kontrolowana zmienna w leczeniu probleméw uktadu pokarmowego,
lecz niekiedy zmiana zywienia niesie jedynie cze$ciowq ulge, a w niektérych
przypadkach zadnej. IBS to ztozone zaburzenie diagnozowane na podstawie
obserwowanych symptoméw. Oznacza to, ze wielu ludziom z IBS postawiono
diagnoze dzieki réznym metodom. U niektdrych oséb powolna perystaltyka
jelit to kwestia wrodzona, natomiast u innych zaburzenie to mogfo sie pojawié
nagle na skutek niewtasciwego odzywiania. Wspétpraca z doswiadczonym
gastroenterologiem i dietetykiem specjalizujgcym sie w schorzeniach ukfadu
pokarmowego to dobry sposéb na odkrycie gtebszych przyczyn twojego
IBS. Byé moze w twoich problemach pomoze ci zwykty probiotyk, a moze
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dokucza ci fatwo uleczalna dolegliwo$é, jak na przyktad przerost flory bakte-
ryinej jelita cienkiego. Jak wspomniatyémy wczeséniej, symptomy tej choroby sq
identyczne z objawami IBS: przewlekta biegunka, uczucie petnosci po positky,
wzdecia i gazy. Te objawy mogq pojawic sie na skutek wzmozonej produkc;ji
gazu, toksycznych produktéw pobocznych metabolizmu bakteryjnego lub soli
zétciowych dezaktywowanych przez mikroby. Wspétczesne leczenie SIBO
polega na podaniu wyspecjalizowanych antybiotykéw.

Dyssynergiczna defekacja lub dyssynergia dna miednicy wystepuiq, kie-
dy migénie i nerwy dna miednicy nie pracujg w skoordynowany sposéb, ktéry
umozliwia prawidfowe wypréznienie. Migénie odbytnicy kurczq sie zamiast roz-
luzniaé¢ podczas wyprdznienia, co jest czesto zwigzane z zaparciowq postaciq
IBS. Leczenie fizjoterapiq i metodq biofeedbacku (biologicznego sprzezenia
zwrotnego) moze by¢ bardzo skuteczne w przypadku tej dolegliwosci.

Wiekszo$é oséb z IBS byta badana pod kgtem innych schorzer, takich
jak celiakia, zapalne choroby jeliti gastropareza (opéznione opréznianie zo-
tqdka). Jezeli nie poddates sie nigdy takim badaniom, uméw sie z gastroen-
terologiem, zeby oméwié potrzebe dodatkowych testéw na podstawie twojej
historii medycznej. Im wiecej wiesz o zdrowiu uktadu pokarmowego i swoim

ciele, tym lepiej mozesz o siebie zadbad.

Wybér probiotyku

Swiatowa Organizacja Zdrowia definivje probiotyki jako ,zywe mikro-
organizmy, ktére podane w odpowiednich ilosciach, przynoszq zdrowe
korzysci gospodarzowi”2. Zeby dana substancja mogta zostaé nazwana pro-
biotykiem, muszq istnie¢ zatwierdzone naukowo dowody na jej korzysci zdro-
wotne. Wybieraj probiotyki przebadane pod kqtem fagodzenia dolegliwosci,
w jakich szukasz pomocy. Skorzystaj z Clinical Guide to Probiotic Products,
czyli klinicznego przewodnika po produktach probiotycznych. Jest dostepny
w formie aplikaciji lub online na stronie http://usprobioticguide.com.
Wybierajgc probiotyk na diecie low FODMAP, zdecyduj sie na taki, kté-
ry nie zawiera sktadnikéw FODMAP, takich jak ekstrakt z korzenia cykorii,
fruktooligosacharydy (FOS) czy inulina. Kate w pracy z pacjentami z IBS naj-
czeiciej stosuje produkty Align, Culturelle (bez inuliny), VSL#3 oraz Florastor.
Jezeli dopiero zaczynasz etap eliminacji i nie przyjmujesz obecnie zadnego
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probiotyku, radzimy, abys jeszcze si¢ wstrzymat. Najlepiej zmienia¢ jedng
cze$¢ planu leczenia na raz w celu lepszego okreslenia tego, co ci poma-
ga. Jezeli zaczniesz przyjmowaé probiotyk i jednocze$nie zmienisz diete, nie
bedziesz mégt jasno zidentyfikowaé tego, co korzystne, a co zaognia twoje
objawy.

Czy ograniczenie FODMAP moze by¢ dozywotnim planem?

Byé moze zapytasz: ,Czy jezeli poczuje sie znacznie lepiej na diecie ogranicza-
jacej FODMAP, to moge jg kontynuowad cate zycie?”. Jezeli doszedtes do etapu
integracji, oznacza to, ze ponownie wprowadzite§ do diety niektére pokarmy
z wysoka zawartoscig FODMAP, lecz ogdlne ich spozycie jest wecigz nizsze niz
wezeéniej. Naszym zadaniem jest poméc ci dojéé do tego punktu. Z drugiej
strony dlugoterminowe zatrzymanie sie na etapie eliminacji moze sie wigzad
z potencjalnymi wadami. Badania pokazaly, ze niektére korzystne populacje
jelitowych bakterii probiotycznych maleja na skutek dtugoterminowego pobytu
na etapie eliminacji diety ograniczajgcej FODMAP. Niektére z tych korzyst-
nych mikroorganizméw produkujg kwas mastowy - jeden z krétkotaricucho-
wych kwaséw ttuszczowych wytwarzanych przez bakterie jelitowe w wyniku
fermentacji - oferujacy pozytywne efekty zdrowotne, takie jak obnizenie ryzyka
wystagpienia nowotworu jelita grubego. Kwasowos¢é tresei jelita grubego moze
sie nieco zredukowaé, szczegdlnie na etapie eliminacji sktadnikéw FODMAP,
ato moze podwyzszaé ryzyko opanowania tego jelita przez patogenne bakterie.
Z tego tez wzgledu przejscie przez etap wyzwar jest tak wazne, poniewaz dzieki
temu mozesz okreslié, ktére FODMAP sg tolerowane przez twoje jelita i mozesz
je ponownie wprowadzié¢ do swojej diety.

Z drugiej strony wykazano, ze eliminacja FODMAP podwyzsza réznorod-
no$é mikrobéw wjelitach, co jest postrzegane jako pozytywny skutek uboczny.
Niedawne badania pokazaly, ze obnizenie spozycia FODMAP redukuje zapalne
zwigzki chemiczne w moczu®. To, co jemy, wplywa na rodzaj mikrobéw w na-
szych jelitach oraz na to, co wytwarzaja.

W kolejnym rozdziale pokazemy ci, jak nawigowaé w alejkach supermar-
ketéw i dotrzeé do kuchni, gdzie pomozemy ci stworzyé niesamowicie pyszne
positki o niskiej zawartoéci FODMAP.

Dieta low FODMAP dla poczatkujgcych
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BAZY

TAK JAK W KAZDYM PODEJSCIU DO GOTOWANIA, réwniez w swoim repertuarze
z ograniczonymi FODMAP potrzebujesz kilku podstaw. Sg to przepisy na bazy
do wykorzystania w innych przepisach, takie jak bulion drobiowy (strona 100),
olej aromatyzowany czosnkiem (strona 98) i inne, do ktérych wielokrotnie po-
wrécisz w ciggu tygodnia, takie jak balsamiczny winegret dijon (strona 103)
czy salsa fresca (strona 110). Wiele z nich mozna przygotowaé w wiekszych
iloéciach i przechowywaé przez tydzien lub dtuzej, zeby mieé pod reka w razie
potrzeby. Inne, takie jak nasz wywar warzywny (strona 99), mozna zamrazadé.
W tym miejscu dodam, ze kiedy ustyszalyémy: ,nie mozna jeéé czosnku ani
cebuli”, bylyémy zdruzgotane. Dédé zanim poznata Kate, postawita niewiele
krokéw w tej diecie, dlatego nie wiedziata, ze fruktany zawarte w czosnku sa
rozpuszczalne w wodzie, lecz nie w ttuszczach. Ucieszyla sie, kiedy Kate po-
wiedziala jej, ze moze przygotowad oliwe i olej z aromatem czosnku lub cebuli
(lub kupié gotowe, takie jak Boyajian wyprodukowane na bazie oliwy z oliwek).
Co za ulga! Zatem jezeli zamartwiate$ sie, ze bedziesz musiat pozegnaé sie
z czosnkiem, gtowa do géry. Wyprébuj pesto z bazylii i orzechéw piniowych
(strona 113), a przekonasz sie, o czym méwimy.
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TECZOWA SALATKA ©

ILOSC: OKOLO 24 PORCIJI o

Ten przepis to podsumowanie catej ksigzki: jest tatwy, kazdy kes satatki jest @

petny smakéw i sktadnikéw odzywezych, danie jest na tyle uniwersalne, ze moz-
na dodaé je do zrédta biatka na obiad, podaé jako dodatek do gtéwnego dania
na kolacje, a takze przyniesé na duzag impreze sktadkows. Wizualnie prezentuje
caty wachlarz barw i struktur. Kazdy chrupiacy kes jest peten smakéw i po-
zostawia po sobie uczucie satysfakcji. Sukces w tym daniu zalezy od jakosci
warzyw oraz od posiekania ich na bardzo mate kawatki réwnej wielkoéci, zeby
mozna bylo zjesé satatke tyzksg. W zwigzku z tym nie spiesz sie podeczas kro-
jenia. To wspaniate pocieszajace danie warzywne. Z przepisu otrzymasz spora
porcje, gdyz satatka dobrze sie przechowuje w lodéwce. Przeczytasz tez porady
dotyczace przygotowania satatki wezesniej dla wygody. Jezeli chcesz, mozesz
pomniejszy¢ ilo§é sktadnikéw o potowe.

SALATKA:

2 szklanki (134 g) bardzo drobno

posiekanego jarmuzu lacinato

2 szklanki (134 g) bardzo drobno

posiekanej safaty rzymskiej

szklanka (100 g) posiekanych fodyg kapusty chiriskiej
szklanka (89 g) bardzo drobno

posiekanej czerwonej kapusty

dhugi ogorek szklarniowy: z ucigtymi kodcéwkami,
przekrojony wzdtuz na pét, z usunigtymi

nasionami i pokrojony w kostkg

$rednia zielona papryka: bez nasion i pokrojona w kostke
$rednia czerwona papryka: bez

nasion i pokrojona w kostke

$rednia Z6ta papryka: bez nasion i pokrojona w kostke
szklanka (180 g) pomidoréw liwkowych:

bez nasion i pokrojonych w kostke

DRESSING:

170 g-225 g korzenia selera: obranego,

7 odcigtymi koricowkami i pokrojonego w kostke
(¥ szklanki - 1 szklanka [180 ml-240 ml])
170 g surowej zielonej fasolki szparagowej
pokrojonej na kawatki

3 $rednie marchewki: obrane, bez koricowek

i pokrojone na diugie, cienkie stupki

Ya szklanki (32 g) posiekanej szalotki

(tylko zielone czgsci)

Ya szklanki (8 g) drobno posiekanej

$wieiej natki pietruszki

3 szklanki (450 g) pokruszonego sera feta

% szklanki (89 g) surowych lub prazonych pestek dyni
% szklanki (69 g) surowych lub prazonych

naturalnych migdatéw w ptatkach

6 tyzek - V2 szklanki (90 ml-120 ml) balsamicznego dressingu dijon (strona 103) lub stodkiego dressingu makowego

(strona 104) albo poniiszego musztardowego winegret

Satatki i dodatki -
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@ FASZEROWANE ZIEMNIAKI

252

1LOSC: 2-12 PORCJI - WIELKOSC PORCII: 1-2 POLOWKI ZIEMNIAKA

Czy nazwa dania sprawita, ze masz ochote sobie pofolgowaé? Tak wtagnie jest,
zatem nie proponujemy, zeby$ jadt to danie codziennie, chociaz z pewnosciag
zaspokoi ono twoje zapotrzebowanie na weglowodany. Potgczenie dwéch me-
tod - pieczenia i opiekania - nadaje idealna strukture tym kuszacym, pelnym
smakdw ziemniaczkom. Mozesz je podawad prosto z piekarnika bez zadnych
dodatkéw albo z sosem. Idealne potgczenie stworzg z dressingiem ranczerskim
(strona 107), dressingiem z sera pleséniowego (strona 105) (te dwa moga zawie-
raé gluten) lub z salsa fresca (strona 110).

6 matych (dtugosé ok. 9 cm) skrobiowych Y4 szklanki (171 g) kwasnej $mietany bez
ziemniakéw do pieczenia (tgcznie ok. 910 g) laktozy (opcjonalnie; szczegéty w instrukeii)

6 grubych plastrow boczku (bezglutenowego, Ys szklanki (16 g) posiekanego $wiezego szczypiorku
jezeli to konieczne) Y3 szklanki (24 g) posiekanej szalotki

lyika stopionego niesolonego masta (tylko zielone czesci)

sol koszerna dressing z sera plesniowego (strona 105),

$wieio zmielony pieprz dressing ranczerski (strona 107) lub salsa fresca

140 g grubo startego sera cheddar exira sharp (strona 110) (opcjonalnie; patrz nagtowek)

Umie$¢ ruszt na srodkowej péice piekarnika. Zagrzej piekarnik do 200°C.

Wyszoruj i osusz ziemniaki. Naktuj w kilku miejscach widelcem. Poléz ziemniaki bez-
posrednio na ruszcie i upiecz na miekko — okoto 45 minut. Wyjmij z piekarnika i odstaw
do lekkiego ostygniecia.

W trakcie pieczenia ziemniakow usmaz boczek na chrupko. Odsqez ftuszez na recz-
nikach papierowych. Zmieszaj tyzke ttuszczu z patelni ze stopionym mastem. Pokroj lub
pokrusz boczek na mate kawatki i odstaw.

Rozgrzej maksymalnie opiekacz i wstaw ruszt na 7-10 cm pod spéd. Przekréj ziem-
niaki wzdtuz na pét. tyzeczkg wydrqz wiekszo$é ziemniakow, pozostawiajge okoto 5 mm
$cianki. (Zbieramy wydrgzone $rodki do miski, gnieciemy je z odrobing mleka bez laktozy,
dodajemy sol i pieprz i jemy jako przekaske lub na kolacje). Poléz ziemniaczane miseczki
na blasze do pieczenia i doktadnie posmaruj wierzch oraz $rodek mastem z ttuszczem.

Posyp z kazdej strony solq i pieprzem.

+ Dieta low FODMAP dla poczatkujgcych






Zagrzej sos pomidorowy w duzym, szerokim garnku. W16z klopsy do sosu w pojedyn-
czej warstwie. Mozesz uzy¢ 2 gamkéw. Zagotuj lekko sos, przykryj garnek i podgrzewai
na niskim ogniu przez 10 minut lub tak diugo, az bedq gotowe w érodku i dobrze przy-

grzane. Klopsy sq gotowe do podania ze spaghetti lub na kanapkach.

| PORADA DEDE

, Do formowania klopsikéw mozesz uzyé tyzki do gatek (ja uzywam mojej za-

© ufanej tyzki #40 Zeroll). Nabieraj sporq tyzke miesa, écieraj nadmiar o brzeg
miski, wykfadaj na dton i formuj kulki kilkkoma szybkimi ruchami. Dzieki temu
wszystkie klopsy bedq jednakowego rozmiaru, co bedzie wygladaé bardzo

profesjonalnie, i ugotujq sie réwnomiernie.

280 - Dieta low FODMAP dla poczgtkujgcych



PIZZA Z POMIDORAMI | BAZYLIA

ILOSC: 2 PIZZE (28 CM) = 3-6 PORCJI

Przedstawiamy wersje na cienkim, chrupigcym ciescie, z lekko ciggnacym sie
serem, domowym sosem, plasterkami §wiezych pomidoréw, mozzarellg i ze
Swiezg bazylig. Jesli robisz wszystko od poczatku do kofica za jednym razem,
zacznij przygotowywanie ciasta okoto 2% godziny przed planowanym posit-
kiem. Podajemy takze wskazdwki, jak zamrozié czeSciowo upieczone ciasto.
W trakcie wyrastania ciasta bedziesz miat mndstwo czasu, zeby przygotowaé
nasz szybki sos do pizzy (mozesz réwniez zrobié to wezesniej). Ciasto drozdzo-
we jest pieczone dwa razy w wysokiej temperaturze. Pierwsze pieczenie sta-
bilizuje ciasto i zapewnia maksymalng chrupko$é. Drugie, krétsze pieczenie
podgrzewa sos, roztapia ser i koloruje ciasto na ztoto. W razie potrzeby uzyj
odpowiedniego mrozonego, bezglutenowego spodu do pizzy. My uzywamy
spodéw Gluten Free Pizza Crust marki Udi’s. Postepuj zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu i dodaj naszego szybkiego sosu pomidorowego (strona 102).
Przeczytaj doktadnie przepis, zeby przygotowad sie do wszystkich krokéw, po-
niewaz niektdre nalezy wykonaé bardzo szybko i w odpowiedniej kolejnosci.

SOS:

puszka (794 g) pulpy pomidorowej (bez
czosnku i cebuli) np. marki Muir Glen

tyzka oliwy z oliwek extra virgin

SPOD:
oliwa z oliwek extra virgin
2% szklanki (377 g) bezglutenowej mgki
uniwersalnej np. Gluten Free 1 to 1 Baking Flour
marki Bob’s Red Mill + wigcej do podsypania
1% szklanki (360 ml) cieptej wody (najlepiej 42°C)
Vs tyieczki cukru

DODATKI:
3 pomidory $liwkowe: bez $rodkéw nasiennych,
pokrojone wzdtui na plasterki (0,3 cm), osuszone

na recznikach kuchennych (opcjonalnie)

tyieczka soli koszernej
Va tyieczki suszonego oregano

szezypta ckru

tyika + tyzeczka suchych drozdzy

2 tyieczki proszku do pieczenia
(bezglutenowego, jezeli to konieczne)
tyieczka soli

tyieczka gumy ksantanowej

2 tyieczki octu jabtkowego lub biatego

340 g grubo startego sera mozzarella
(petnottustego lub czgsciowo odtuszczonego)

15-20 $wieych liéci bazylii

Gtéwne dania dla catej rodziny -
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Przygotowanie sosu: Wymieszaj rozdrobnione pomidory z oliwg z oliwek, solq, ore-
gano i cukrem w éredniej wielkosci garnku z niereaktywnego tworzywa i doprowadz do
wrzenia na $rednim ogniu. Przykryj i gotuj na wolnym ogniu, od czasu do czasu miesza-
iac, przez 10 minut, az sos lekko zgestieje. Zdejmij z ognia i pozostaw do catkowitego
ostygniecia przed uzyciem. Otrzymasz okoto 2V2 szklanki (600 ml) sosu. Mozesz go
przygotowa¢ do tygodnia wezedniej i przechowywad w lodéwcee w szczelnie zamknie-
tym pojemniku lub zamrozi¢ na maksymalnie miesiqe. Przed uzyciem wyimij z lodowki lub
zamrazarki, zeby sie ogrzat do temperatury pokojowe;.

Przygotowanie ciasta: Mozesz to zrobi¢ recznie lub mikserem z ptaskim mieszadtem.
Posmaruj obficie oliwg dwie grube aluminiowe blachy (46 x 33 cm). Wytéz kazdq blache
przycietym kawatkiem papieru do pieczenia (potéz go na oliwie), lekko oprész maka
papier i odstaw na bok.

Wyrabianie reczne: Odmierz cieptq wode miarkq z dziobkiem i wymieszaj z cukrem.
Dodaj drozdze i odstaw na 5 minut (drozdze wchtong wode i zwigkszqg objetos¢). W tym
czasie do duzej miski przesiej make z proszkiem do pieczenia, solg i gumgq ksantanowa.
Gdy drozdze bedq gotowe, powoli wlej je do maki. Dodaj 2 tyzeczki oliwy z oliwek
i ocet, mieszajqgc drewniang tyzkg do wehtoniecia ptynow. Teraz zacznij energicznie mie-
sza¢ drewniang tyzkg przez kilka minut, az masa zacznie przypominad migkkie, elastycz-

ne i lekko wilgotne ciasto. Ciasfo nie uformuje sie w kulke.

Wyrabianie w mikserze: Odmierz wode w miarce z dziobkiem i wymieszaj z cukrem.
Dodaj drozdze i odstaw na 5 minut (drozdze nawodniq sie i zwigkszg objetosé). W tym
czasie do misy miksera z pfaskg kornicowkq przesiej make z proszkiem do pieczenia, solg
i gumq ksantanowq. Wymieszaj pulsacyjnie. Gdy drozdze bedq gotowe, powoli wlej je
do maki. Dodaj 2 tyzeczki oliwy z oliwek i ocet. Miksuj na $rednich obrotach przez okoto
2 minuty, az masa zacznie przypominaé migkkie, elastyczne i lekko wilgotne ciasto. Cia-
sto nie uformuje sie w kulke.

Pozostate kroki dla obu metod: Podziel ciasto na pét i przetéz kazdg pofowe na éro-
dek papieru do pieczenia na przygotowanej blasze, formujgc okragfe kopczyki. Natéz
troche oliwy na dfonie i palce, delikatnie pokryj ciasto oliwg i uformuj je w ksztatt tadnych,
splaszczonych kul. Przykryj kazdg kule kawatkiem folii spozywczej, tak zeby dotykata
powierzchni ciasta i umie$¢ na godzine w cieptym, suchym miejscu do wyrosniecia.

Jesli jeszcze nie przygotowates sosu, mozesz to zrobic teraz.

Po godzinie zdejmij folie z ciasta, natfu$¢ rece odrobing oliwy i uformuj z kazdej kuli

ciasta okrgg o $rednicy 28 cm. Przykryj czystq foliq spozywczq i pozwdl ciastu rosngé

+ Dieta low FODMAP dla poczatkujgcych
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Kate Scarlata

Dédé Wilson

Czujesz, ze nawet zdrowa zywnosé powoduje u ciebie wzdecigq,
béle brzucha i dyskomfort?
Masz dosé nieskutecznych diet i chcesz wreszcie znalezé sposéb
na poprawe trawienia?

By¢ moze winowajcqg sqg FODMAP - fermentujgce weglowodany, ktére mogg
podrazniaé jelita i nasilaé objawy zespotu jelita drazliwego (IBS), SIBO oraz
innych problemdéw trawiennych. Odkryj skuteczny sposéb na poprawe zdrowia
jeliti odzyskaj kontrole nad swoim samopoczuciem dzieki diecie low FODMAP!

W tej ksigzce znajdziesz:

* Przepisy na fatwe i smaczne $niadania, obiady, dania gtéwne czy desery,
ktére nie obcigzajq uktadu trawiennego.

* Trzyetapowy plan diety, oparty na sprawdzonych zaleceniach medycznych.

* Listy zywnosci z niskim FODMAP, ktére mozesz je$é bez obaw.

* Sposoby na stopniowq eliminacje i ponowne wprowadzanie do jadfospisu
produktéw, by lepiej poznaé potrzeby swojego organizmu.

Ta ksigzka, stworzona przez ekspertki diety low FODMAP, to twdj przewodnik
po zdrowej diecie, ktéra naprawde dziata. Zmied nawyki zywieniowe, ztagodz

objawy i ciesz si¢ zyciem bez bélu.

Zycie bez bélu i wzdeé dzieki diecie low FODMAP!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

AAAAAAAAAAAAAA

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie %Vitﬂl"iz‘l-pl
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