Porozumenie vasej diagnoze IBS

Nevyhnutné prvé kroky a praktické stratégie pre kazdodenné zvladanie

PRAKTICKE TIPY NA ZACIATOK

1. Sledujte svoje priznaky a stravu

Predtym, nez urobite drastické zmeny, si 2—-3 tyzdne vedte podrobny
dennik. Zapisuijte si, ¢o jete, Uroven stresu, kvalitu spanku a kedy sa
objavia priznaky. Coskoro spozorujete jasné vzorce.

2. Prijem vlakniny upravujte postupne

Vldknina je kli¢ova, ale vie byt zradna. Rozpustna vidknina (napr.
ovsené vlocky, lanové semienka a psyllium) pomaha upokojit hnac¢ku
aj zapchu. Zavadzajte ju pomaly, aby ste predisli poCiato€nému
naddvaniu.

3. Upravte svoje stravovacie navyky

Jedzte pravidelne a nespéchajte. Vynechavanie jedal alebo rychle
jedenie velkych porcii méze nadmerne stimulovaf prirodzené stahy
¢riev a spustif nahle kice.

4. Vyskusajte Low-FODMAP diétu

FODMAP su $pecifické sacharidy s kratkym refazcom, ktoré mézu v
¢revach kvasit. Pod vedenim lekara alebo odbornika na vyzivu vam
docasna elimina¢na a znovuzavéadzacia faza poméze odhalit presné
spustace.

5. Zamerajte sa na prepojenie ¢riev a mozgu

Vase ¢reva a mozog neustale komunikuju. Stres, Uzkost a zly spanok
sa mozu fyzicky prejavif ako zhorsenie stavu. Zaradte do svojho dia
pravidelny pohyb, hiboké dychanie alebo jogu.

BEZNE SPUSTACE
* Potraviny s vysokym FODMAP:

Cesnak, cibula, psenica, fazula,
mlieko, jablka a med.

« Crevné stimulanty: Kofein, alkohol,
sytené napoje a mastné jedla.

» Umelé sladidla: Sorbitol, manitol a
xylitol (€asto v Zuvackach bez cukru).

SIKOVNE NAHRADY
* Namiesto pSeni¢nych cestovin —
Ryzové alebo quinoa cestoviny

» Namiesto cesnaku/cibule — Oleje
infuzované pazitkou

* Namiesto kravského mlieka —
Bezlakt6zové alternativy

+ Namiesto jabik/hrusiek — Jahody
alebo pomarance

Pamatajte: IBS je velmi
individualne. Co spusta priznaky u
inych, méze byt pre vas Uplne
bezpecné. Budte k svojmu telu
trpezlivi.

Tato prirucka slizi len na informaéné Gcely. Na vytvorenie planu riadenia IBS, ktory vyhovuje vaSmu zdravotnému profilu, vzdy Uzko
spolupracuijte so zdravotnickym pracovnikom alebo registrovanym dietolégom.
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