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De ce conteaza alimentatia in colonul iritabil

Sindromul de intestin iritabil (IBS) este una dintre cele mai frecvente afectiuni digestive functionale
si afecteaza aproximativ 10-15% din populatie. Balonarea, durerile abdominale, diareea, constipatia
sau alternanta lor nu apar din cauza unei leziuni la nivelul intestinului, ci a modului in care intestinul
si sistemul nervos comunica intre ele.

Alimentatia este cel mai puternic instrument disponibil in IBS. Retetele de mai jos respecta principiile
dietei low-FODMAP — limitarea zaharurilor fermentabile care trag apa in intestin si produc gaz — in
portii calculate sa ramana in limitele sigure.

Principiile care stau la baza retetelor

Fibre solubile, nu insolubile. Ovaz, orez, morcov, dovlecel si cartof formeaza un gel protector care
calmeaza mucoasa si regleaza tranzitul, spre deosebire de taratele si cerealele integrale grosiere.

Proteine slabe, usor digerabile. Pui, curcan, peste alb si oua se digera rapid si nu fermenteaza in
intestin.

Legume blande, in portii controlate. Morcov, dovlecel, cartof si castravete sunt sigure in
cantitatile din retete. in low-FODMAP cantitatea conteaza la fel de mult ca alimentul.

Fructe in portii sigure. Capsunile raman sub pragul FODMAP la aproximativ 100-120 g pe zi. Merele,
perele si pepenele sunt printre cei mai frecventi declansatori.

Fara ceapa si usturoi. Sunt cei mai comuni declansatori din bucataria roméaneasca. Aroma se obtine
din ulei de masline, ierburi proaspete, dafin si [amaie.

Mese mici si regulate. Portiile mari si pauzele lungi intre mese agraveaza simptomele independent
de ce mananci.

Cuprins

Mic dejun

1. Terci de ovaz cu capsuni - 10 min - 1 portie

2. Omleta cu dovlecel si morcov - 15 min - 1 portie

3. Clatite din faina de orez cu capsuni - 20 min - 2 portii (6-8 clatite)
4. Oua posate pe pat de dovlecel ras - 15 min - 1 portie

Supe si ciorbe

5. Supa crema de morcov cu orez - 35 min - 4 portii
6. Supa de pui cu orez si morcov - 50 min - 4 portii

7. Ciorba usoara de legume cu orez - 40 min - 4 portii

Feluri principale

8. Pui la cuptor cu dovlecel si cartofi - 45 min - 2 portii

9. File de cod la abur cu orez si morcov - 30 min - 2 portii
10. Dovlecel umplut cu orez si ou - 50 min - 2 portii

11. Orez prajit cu morcov, dovlecel si ou - 20 min - 2 portii
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12. Pilaf de orez cu pui si morcov - 35 min - 3 portii
13. Legume la abur cu ou fiert si orez - 25 min - 2 portii

Salate si garnituri

14. Salata de orez cu castraveti si oua - 25 min - 2 portii

15. Salata de cartofi cu oua si castraveti - 30 min - 3 portii
16. Cartofi copti umpluti cu ou si castraveti - 60 min - 2 portii

Deserturi si gustari

17. Budinca de orez cu capsuni - 40 min - 4 portii

18. Biscuiti din ovaz cu capsuni - 25 min - 12 biscuiti

19. Batoane energetice din ovaz si capsuni - 30 min - 8 batoane
20. Orez dulce cu scortisoara si capsuni - 25 min - 3 portii
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1. Terci de ovaz cu capsuni

10 min 1 portie

Sfat pentru IBS: Ovazul este o sursa excelenta de fibre solubile beta-glucan, care calmeaza mucoasa
intestinala si ajuta la reglarea tranzitului. Portia de capsuni respecta limitele low-FODMAP.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 40 g fulgi de ovaz (fara gluten daca 1 Pune fulgii de ovaz intr-o cratita mica impreuna cu laptele
este necesar) de orez sau apa.

* 200 ml lapte de orez sau apa 2 Fierbe la foc mic 5-7 minute, amestecand continuu pana

* 80-100 g capsuni proaspete, taiate cand terciul se ingroasa.

* 1 lingurita zahar brun sau sirop de 3 Adauga capsunile taiate si indulcitorul, amesteca delicat si
artar (optional) mai lasa pe foc 1 minut.

4 Serveste imediat, cald, eventual cu putina scortisoara.

2. Omleta cu dovlecel si morcov

15 min 1 portie

Sfat pentru IBS: Dovlecelul si morcovul sunt legume cu continut scazut de FODMAP si bogate in
vitamine. Ouale ofera proteina de calitate, usor digerabila.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 2 oua medii 1 Bate ouale intr-un bol cu sare si piper.
* 100 g dovlecel, ras fin 2 Adauga dovlecelul si morcovul ras, amesteca bine.
* 50 g morcov, ras fin 3 Incalzeste uleiul intr-o tigaie antiaderenta la foc mediu.
* 1 lingura ulei de masline 4 Toarna compozitia si gateste 3-4 minute pe o parte, apoi
* Sare, piper proaspat rasnit intoarce sau pliaza omleta.
* 1 lingurita patrunjel proaspat tocat 5 Serveste imediat, cu patrunjel.
(optional)

3. Clatite din faina de orez cu capsuni

20 min 2 portii (6-8 clatite)

Sfat pentru IBS: Fdina de orez este o alternativa excelenta la cea de grau, fara fructani si usor
digerabila. O optiune de mic dejun care nu se simte ca o dieta.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 120 g faina de orez 1 Amesteca faina de orez cu oul si laptele pana obtii un aluat
* lou fluid.

* 200 ml lapte de orez sau apa 2 Incalzeste o tigaie antiaderenta si unge-o usor cu ulei.

* 1 lingurita ulei de masline 3 Toarna cate un polonic de aluat si prajeste clatitele 2 minute
* 80 g capsuni, taiate pe fiecare parte.

* Putin zahar pudra (optional) 4 Serveste cu capsuni proaspete si putin zahar pudra.
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4. Oua posate pe pat de dovlecel ras

15 min 1 portie

Sfat pentru IBS: Ouale posate sunt extrem de usor de digerat, iar dovlecelul ofera volum si fibre
solubile fara a fermenta excesiv.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2o0ua 1 Caleste dovlecelul ras in ulei 4-5 minute, pana se inmoaie.
* 150 g dovlecel, ras fin Condimenteaza cu sare si piper.
* 1 lingura ulei de masline intr-o alta cratita, fierbe apa cu putin otet.
* Sare, piper Sparge oudle Tn apa care clocoteste usor si poseaza-le 3
* 1 lingurita patrunjel tocat minute.
5 Serveste ouadle pe patul de dovlecel, presarate cu patrunjel.

A W N

5. Supa crema de morcov cu orez

35 min 4 portii

Sfat pentru IBS: Morcovii sunt bogati in beta-caroten si fibre solubile, iar orezul adauga carbohidrati
usor digerabili. Fara ceapa si usturoi, ca sa nu irite intestinul.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 600 g morcovi, curatati si feliati 1 intr-o oala, caleste morcovii in ulei 3 minute.

* 80 gorezalb 2 Adauga orezul, apa, sarea, piperul si dafinul.

* 1,2 | apa sau supa de pui clara (fara 3 Fierbe la foc mic 25 de minute, pana cand morcovii si orezul
ceapa/usturoi) sunt moi.

* 2 linguri ulei de masline 4 Scoate dafinul si paseaza supa cu blenderul pana devine

* Sare, piper, 1 frunza de dafin crema fina.

* Patrunjel proaspat pentru servire 5 Serveste calda, presarata cu patrunjel.

6. Supa de pui cu orez si morcov

50 min 4 portii

Sfat pentru IBS: Supa de pui clara este un sprijin real in zilele cu simptome active. Orezul si morcovul
adauga substanta fara a irita.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 300 g piept de pui, taiat cuburi 1 Pune puiul si apa la fiert, indeparteaza spuma.

* 100 g orez 2 Adauga morcovul, orezul, sarea, piperul si dafinul.

* 200 g morcov, feliat rondele subtiri 3 Fierbe la foc mic 35-40 de minute, pana cand orezul si
* 1,51 apa morcovii sunt moi.

* Sare, piper, 2 frunze de dafin 4 Scoate dafinul si ajusteaza condimentele.

* Patrunjel proaspat 5 Serveste fierbinte, cu patrunjel proaspat.
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7. Ciorba usoara de legume cu orez

40 min 4 portii

Sfat pentru IBS: O ciorba fara ceapa si fara leguminoase, potrivita pentru zilele cu balonare. Legumele
alese sunt sigure si aduc vitaminele necesare.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g orez 1 Pune toate legumele si apa la fiert, impreuna cu dafinul.

* 200 g morcov, feliat 2 Dupa 10 minute, adauga orezul.
* 150 g dovlecel, feliat 3 Fierbe inca 20 de minute la foc mic.
* 100 g cartof, cubulete 4 Condimenteaza cu sare si piper.
* 1,8lapa 5 Serveste cu patrunjel proaspat tocat.
* Sare, piper, patrunjel, 1 frunza de

dafin

Feluri principale

8. Pui la cuptor cu dovlecel si cartofi

45 min 2 portii

Sfat pentru IBS: Puiul este o proteina slaba, usor de digerat. Cartofii si dovlecelul sunt permise in portii
moderate in dieta low-FODMAP.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 300 g piept de pui, taiat in bucati 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.

* 200 g dovlecel, feliat rondele 2 Asaza puiul, dovlecelul si cartofii intr-o tava de copt.

* 200 g cartofi noi, taiati Tn jumatati 3 Stropeste cu ulei si condimenteaza cu sare, piper, rozmarin
* 2 linguri ulei de masline si boia.

* Sare, piper, rozmarin proaspat 4 Coace 35-40 de minute, amestecand o data la jumatatea

* 1 lingurita boia dulce (optional) timpului.

5 Serveste fierbinte.

9. File de cod la abur cu orez si morcov

30 min 2 portii

Sfat pentru IBS: Pestele alb este bogat in proteine si in omega-3 antiinflamatori. Aburirea pastreaza
nutrientii si este metoda cea mai blanda pentru digestie.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 300 g file de cod sau alt peste alb 1 Fierbe orezul conform instructiunilor.

* 150 g orez basmati sau alb 2 Pune pestele intr-un aburitor sau intr-o sita deasupra apei

* 150 g morcov, taiat julien clocotite, cu morcovul alaturi.

* 1 lingura ulei de masline 3 Abureste 10-12 minute, pana cand pestele se desprinde

* Sare, piper, cateva picaturi de lamaie usor cu furculita.

* Patrunjel proaspat 4 Condimenteaza cu sare, piper, ulei si cateva picaturi de
[amaie.

5 Serveste pe pat de orez, cu morcov si patrunjel.
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10. Dovlecel umplut cu orez si ou

50 min

2 portii

Sfat pentru IBS: Dovlecelul este una dintre cele mai blande legume pentru intestin. Umplutura de orez
si ou ofera proteina completa si carbohidrati usor digerabili.

INGREDIENTE

2 dovlecei medii

100 g orez fiert

2 oua fierte, taiate cuburi
50 g morcov ras

2 linguri ulei de masline
Sare, piper, patrunjel

MOD DE PREPARARE

1
2

Preincalzeste cuptorul la 190 °C.

Taie dovleceii in jumatate pe lungime si scoate miezul cu o
lingura.

Amesteca orezul fiert cu ouale, morcovul, sarea, piperul si
patrunjelul.

Umple dovleceii cu compozitia si asaza-i intr-o tava unsa cu
ulei.

Coace 30-35 de minute, pana cand dovleceii sunt moi.

11. Orez prajit cu morcov, dovlecel si ou

20 min

2 portii

Sfat pentru IBS: O modalitate rapida de a folosi orezul ramas. Legumele adaugate cresc volumul fara a
adauga FODMAP in exces — atentie doar sa eviti ceapa si usturoiul.

INGREDIENTE

250 g orez fiert si racit (de preferat
din ziua precedenta)

1 morcov mic, taiat julien

1 dovlecel mic, taiat julien

2 oua

2 linguri ulei de masline

Sare, piper, 1 lingurita sos de soia
(optional)

MOD DE PREPARARE

1

u b~ W N

incalzeste uleiul intr-un wok sau intr-o tigaie mare, la foc
iute.

Adauga morcovul si dovlecelul, caleste-le 3 minute.
Adauga orezul rece si amesteca energic 2 minute.

Fa un spatiu in mijloc, sparge ouadle si amesteca rapid.
Condimenteaza si serveste imediat.

12. Pilaf de orez cu pui si morcov

35 min

3 portii

Sfat pentru IBS: Un preparat traditional adaptat: fara ceapa, cu portii controlate de legume. Orezul si

puiul ofera energie si proteina de calitate.

INGREDIENTE

250 g orez basmati

250 g piept de pui, cuburi mici
150 g morcov, taiat julien

2 linguri ulei de masline

500 ml apa fierbinte

Sare, piper, 1 frunza de dafin

MOD DE PREPARARE

u b~ W N

Caleste puiul in ulei 3 minute.

Adauga morcovul si mai caleste 2 minute.

Adauga orezul si amesteca 1 minut.

Toarna apa fierbinte, sarea, piperul si dafinul.

Acopera si fierbe la foc mic 18 minute. Lasa acoperit inca 5
minute, apoi serveste.

Pagina 6



Retete pentru IBS (colon iritabil) Nemes Levente - victusmed.ro

13. Legume la abur cu ou fiert si orez

25 min 2 portii

Sfat pentru IBS: O masa completa, echilibrata si foarte usoara. Aburirea pastreaza maximul de
nutrienti si minimizeaza iritatia intestinala.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g orez fiert 1 Abureste legumele 8-10 minute, pana devin moi dar inca
* 100 g morcov, bastonase usor crocante.

* 100 g dovlecel, bastonase 2 Fierbe ouale separat.

* 100 g cartof, cubulete mici 3 Aranjeaza orezul pe farfurie, adauga legumele si ouale

* 2 oua fierte tari taiate.

* 1 lingura ulei de masline, sare, piper 4 Stropeste cu ulei de masline si condimenteaza.

5 Serveste imediat.

Salate si garnituri

14. Salata de orez cu castraveti si oua

25 min 2 portii

Sfat pentru IBS: Castravetii au continut ridicat de apa si sunt foarte blanzi cu intestinul. Orezul si ouale
ofera satietate fara a incarca digestia.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g orez alb, fiert si racit 1 Fierbe orezul conform instructiunilor si raceste-l complet.
* 2 oua fierte tari, taiate felii 2 Fierbe ouale 8-9 minute, decojeste-le si taie-le felii.

* 1 castravete mediu, feliat subtire 3 Taie castravetele in felii subtiri si pune-I intr-un bol cu

* 2 linguri ulei de masline orezul.

* 1 lingura otet de mere diluat 4 Pregateste dressingul din ulei, otet, sare si piper.

* Sare, piper, marar proaspat 5 Amesteca salata cu dressingul, adauga ouale si mararul.

Serveste rece.

15. Salata de cartofi cu oua si castraveti

30 min 3 portii

Sfat pentru IBS: Cartofii raciti dupa fierbere formeaza amidon rezistent, benefic pentru microbiom.
laurtul fara lactoza este o optiune sigura pentru majoritatea persoanelor cu IBS.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 500 g cartofi noi, fierti in coaja 1 Fierbe cartofii pana devin moi, raceste-i si taie-i cubulete.

* 3 oua fierte tari Fierbe ouale, decojeste-le si taie-le felii sau cuburi.

* 1 castravete mare, feliat Amesteca cartofii, ouale si castravetele intr-un bol mare.

* 3 linguri iaurt grecesc fara lactoza sau Pregateste dressingul din iaurt sau ulei, sare, piper si marar.
ulei de masline Amesteca salata cu dressingul si serveste rece.

* Sare, piper, marar proaspat

* 1 lingurita mustar (optional)

u b W N
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16. Cartofi copti umpluti cu ou si castraveti

60 min 2 portii

Sfat pentru IBS: Cartofii copti sunt o sursa bunad de amidon rezistent, iar umplutura usoara nu fncarca
digestia.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 cartofi mari de copt 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.

* 2 oua fierte, taiate cuburi 2 Coace cartofii intregi 45-50 de minute, pana sunt moi.

* 1% castravete, taiat cubulete 3 Taie cartofii Tn jumatate si scoate putin din miez.

* 2 linguri iaurt fara lactoza sau ulei de 4 Amesteca miezul cu ouadle, castravetele, iaurtul, sarea si
masline piperul.

* Sare, piper, marar 5 Umple cartofii, pune-i din nou la cuptor 5-7 minute si

* Putina branza fara lactoza rasa serveste cald.
(optional)

Deserturi si gustari

17. Budinca de orez cu capsuni

40 min 4 portii

Sfat pentru IBS: Un desert clasic adaptat pentru IBS. Orezul ofera energie constanta fara a fermenta in
intestin.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g orez alb cu bob rotund 1 Clateste orezul si pune-| la fiert cu laptele si vanilia.
* 600 ml lapte de orez sau apa 2 Fierbe la foc mic 30-35 de minute, amestecand frecvent,
* 50 g zahar (sau dupa gust) pana devine cremos.
* 1 baton de vanilie sau esenta de 3 Adauga zaharul la final si amesteca.
vanilie 4 Toarna In boluri individuale si lasa la racit.
* 150 g capsuni proaspete 5 Serveste cu capsuni proaspete si scortisoara.

* Scortisoara pentru servire
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18. Biscuiti din ovaz cu capsuni

25 min 12 biscuiti

Sfat pentru IBS: O gustare practica si sigura. Ovazul si capsunile aduc dulceata naturala si fibre
solubile. Portie recomandata: 2-3 bucati.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g fulgi de ovaz 1 Preincalzeste cuptorul la 180 °C.
* 80 g faina de orez 2 Amesteca ovazul, faina, untul, zaharul si oul pana obtii un
* 60 g unt sau margarina fara lactoza, aluat omogen.
moale 3 Incorporeaza capsunile taiate marunt.
* 50 g zahar brun 4 Formeaza 12 bilute si aplatizeaza-le usor pe o tava cu hartie
* lou de copt.
* 80 g capsuni, taiate marunt 5 Coace 12-15 minute, pana devin aurii. Lasa-le sa se
raceasca.

19. Batoane energetice din ovaz si capsuni

30 min 8 batoane

Sfat pentru IBS: Ideale pentru gustarile pe fuga. Ovazul si capsunile ofera fibre si antioxidanti, in portii
care raman in limitele low-FODMAP. Portie: 1 baton.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g fulgi de ovaz 1 Preincalzeste cuptorul la 175 °C.

* 100 g capsuni pasate 2 Amesteca toate ingredientele pana obtii un aluat compact.

* 60 g unt de arahide fara zahar 3 Pune amestecul intr-o tava mica (20x20 cm) tapetata cu
adaugat sau ulei de cocos hartie de copt.

* 50 g miere sau sirop de artar 4 Apasa bine si coace 18-20 de minute.

* lou 5 Lasa sa se raceasca complet, apoi taie in 8 batoane.

* 50 g faina de orez

20. Orez dulce cu scortisoara si capsuni

25 min 3 portii

Sfat pentru IBS: Un desert simplu si reconfortant. Scortisoara adauga aroma fara FODMAP, iar
capsunile aduc prospetime in portie sigura.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 gorezalb 1 Fierbe orezul cu laptele si vanilia timp de 15 minute.

* 400 ml lapte de orez sau apa 2 Adauga zaharul si scortisoara, amesteca.

* 30 g zahar 3 Lasa la infuzat 5 minute.

* Y% lingurita scortisoara 4 Serveste cald sau rece, cu capsuni proaspete deasupra.

* 100 g capsuni, taiate
* Putina vanilie (optional)
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intrebari frecvente despre IBS si dieta
low-FODMAP

Ce inseamna dieta low-FODMAP?

FODMAP este acronimul unor categorii de carbohidrati fermentabili care ajung nedigerati in colon,
unde trag apa si sunt fermentati de bacterii, producand gaz si distensie. Dieta low-FODMAP le
reduce temporar pe toate, apoi le reintroduce pe rand pentru a identifica exact ce declanseaza
simptomele la tine.

Cat timp trebuie tinuta?

Faza de eliminare dureaza in mod normal 2-6 saptamani — nu mai mult. Urmeaza faza de
reintroducere, in care alimentele se testeaza pe rand, cate unul la 3 zile. Mentinerea pe termen lung
a restrictiei nu este recomandata: saraceste microbiomul si nu aduce beneficii suplimentare.

Chiar trebuie sa renunt la ceapa si usturoi?

in faza de eliminare, da — sunt printre cei mai puternici declansatori si se ascund in aproape orice
preparat gata facut. Vestea buna: uleiul de masline infuzat cu usturoi este permis, pentru ca
fructanii nu sunt solubili in grasime. Aroma ramane, FODMAP-urile nu.

Low-FODMAP inseamna fara gluten?

Nu. Confuzia e frecventa pentru ca graul contine fructani, un tip de FODMAP. Problema nu este
glutenul in sine, ci fructanii. Multe persoane cu IBS tolereaza bine painea cu maia sau portiile mici de
grau, dar nu tolereaza o portie mare de paste.

Cand trebuie sa merg la medic?

Dieta nu este niciodata primul pas daca apar semne de alarma: sange in scaun, scadere in greutate
neintentionata, anemie, febra, simptome care incep dupa 50 de ani sau istoric familial de cancer
colorectal ori boala inflamatorie intestinala. Acestea necesita investigatii inainte de orice interventie
nutritionala.

Vrei un plan personalizat?

Retetele din acest ghid sunt generale. Pentru un plan adaptat analizelor, varstei si obiectivelor tale,
programeaza o consultatie.

Contact

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Dietetician-nutritionist autorizat 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures

Informatii importante
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Informatiile din aceastd pagina au scop strict educational si informativ. Nu Tnlocuiesc consultatia medicala sau sfatul
unui medic specialist. Diagnosticul de IBS se pune de catre medic, dupa excluderea altor afectiuni. Planurile alimentare
sunt personalizate doar dupa evaluare individuala de catre dieteticianul autorizat Nemes Levente.

© 2026 Victus Medical Nutrition Group - victusmed.ro
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