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7 lipca Statyk

Trzymasz sie zasad diety low FODMAP, a i tak masz wrazenie, ze niektére pokarmy wzmagaja Twoje dolegliwosci jelitowe? =

W takiej sytuacji warto rozwazy¢ prowadzenie dzienniczka zywieniowego. Pozwoli to precyzyjnie okresli¢, ktére potrawy przyczyniaja sie do pojawienia wzdeé lub biegunki. Niektére
sktadniki diety niemal zawsze nasilaja dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego i uniwersalnie eliminuje je dieta low FODMAP. Jednak cze$¢ pokarméw wzmaga dyskomfort
tylko u niektorych oséb i jest to bardzo indywidualne.

Prowadzenie dzienniczka zywieniowego polega na:

@ zapisywaniu kazdego spozytego pokarmu,

@ notowaniu godziny i miejsca jedzenia,

@ zapisywaniu faktu wystapienia dolegliwosci jelitowych oraz ich rodzaju (wzdecia, zaparcia, biegunka, dolegliwosci bélowe).

Juz po kilku tygodniach bedziesz w stanie zauwazy¢, jakie potrawy wywotuja u Ciebie dyskomfort ze strony przewodu pokarmowego. ® To wazny krok do lepszego samopoczucia
Twoich jelit!

Dzienniczek zywieniowy polecany jest takze w przypadku oséb na diecie redukcyjnej oraz borykajacych sie z alergiami pokarmowymi.

Zrédta:

https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/dzienniczek-zywieniowy-na-portalu-diety-nfz.8596.html (29.05.24)
https://www.fodmap.pl/dziennik-diety-low-fodmap/ (29.05.24)
https://gemini.pl/poradnik/artykul/dziennik-zywieniowy-dla-chorych-na-alergie-pokarmowe/ (29.05.24)
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Dzieki notatkom tatwiej
zauwazysz, ktore sktadniki oddziatuja
na Ciebie niekorzystnie.
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Dzienniczek utatwia
biezaca kontrole np. ilosci
wypitych szklanek wody.

Spisujac swoje positki,
przekonasz sie, ile tak naprawde jesz
i gdzie kryja sie wszelkie kalorie.
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