Porozumeni vasi diagnoze IBS

Nezbytné prvni kroky a praktické strategie pro kazdodenni zvladani

PRAKTICKE TIPY DO ZACATKU

1. Sledujte své pfiznaky a stravu

Nez udélate drastické zmény, vedte si po dobu 2-3 tydn( podrobny
denik. Zapisuijte si, co jite, miru stresu, kvalitu spanku a kdy se
pfiznaky objevuji. Brzy vysledujete jasné souvislosti.

2. Prijem vlakniny upravujte postupné

Vlaknina je kliova, ale mize byt zradna. Rozpustna vlédknina (napf.
ovesné vlocky, Inéna seminka a psyllium) pomaha zklidnit prdjem i
zacpu. Zavadéijte ji pomalu, abyste pfedesli po¢ateCnimu nadymani.

3. Upravte své stravovaci navyky

Jezte pravidelné a nespéchejte. Vynechavani jidel nebo rychlé
pojidani velkych porci mize nadmérné stimulovat pfirozené stahy
stfev a spustit nahlé krece.

4. Vyzkousejte Low-FODMAP dietu

FODMAP jsou specifické sacharidy s kratkym fetézcem, které mohou

ve stfevech kvasit. Pod vedenim Iékafe nebo nutriéniho terapeuta
vam doc¢asna eliminaéna a znovuzavadéci faze pomuze odhalit
presné spoustéce.

5. Zamérte se na propojeni stfev a mozku

VasSe stfeva a mozek spolu neustale komunikuji. Stres, Uzkost a
Spatny spanek se mohou fyzicky projevit jako zhorSeni stavu (flare-
up). Zaradte do svého dne pravidelny pohyb, hluboké dychani nebo
jogu.

BEZNE SPOUSTECE
* Potraviny s vysokym FODMAP:

Cesnek, cibule, penice, fazole,
mléko, jablka a med.

« Stfevni stimulanty: Kofein, alkohol,
sycené napoje a tuéna jidla.

» Uméla sladidla: Sorbitol, mannitol a
xylitol (€asto ve Zvykackach bez
cukru).

CHYTRE NAHRADY
» Misto pSeni¢nych téstovin — Ryzové
nebo quinoa téstoviny

» Misto Cesneku/cibule — Oleje
infuzované pazitkou

» Misto kravského mléka —
Bezlaktozové alternativy

* Misto jablek/hrusek — Jahody nebo
pomerance

Pamatujte: IBS je velmi individualni.
Co spousti pfiznaky u jinych, maze
byt pro vas zcela bezpecné. Budte
ke svému télu trpélivi.

Tato pfiru¢ka slouzi pouze pro informacéni Ucely. Pro vytvorfeni planu zvladani IBS, ktery vyhovuje vasemu zdravotnimu profilu, vzdy Uzko
spolupracuijte se zdravotnickym pracovnikem nebo registrovanym dietologem.
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