ZALECENLA DIETETYCZNE W NIESWOISTYCH CHOROBACH
ZAPALNYCH JELIT

Do nieswoistych choréb zapalnych jelit (NChZJ) zalicza si¢ wrzodziejace zapalenie jelita grubego
(WZJG) oraz chorobe Lesniowskiego-Crohna (ChL-C). Sa to przewlekle schorzenia przewodu
pokarmowego, charakteryzujgce si¢ naprzemiennymi okresami zaostrzen i remisji. Nasilenie objawow w fazie
zaostrzenia moze by¢ rézne — od tagodnego, przez umiarkowane, az po cigzkie, stanowiace zagrozenie dla
zycia. Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego obejmuje blong $luzowa odbytnicy lub odbytnicy i okreznicy,
a w niektérych przypadkach prowadzi do powstawania owrzodzen. Choroba Lesniowskiego-Crohna moze
zajmowa¢ dowolny odcinek przewodu pokarmowego, od jamy ustnej az po odbyt. Obraz kliniczny zalezy od
lokalizacji zmian zapalnych i moze obejmowac ostabienie, goraczke, bole brzucha oraz utrat¢ masy ciata.

DIETA:
Dieta w NChZJ zalezy od fazy choroby. W okresie remisji, kiedy nie wystgpuja objawy choroby, zaleca
si¢ stosowanie diety zgodnej z zasadami zdrowego zywienia z uwzglgdnieniem indywidualnej tolerancji
produktéw. Natomiast w okresie zaostrzen choroby ze wzgledu na obecnos¢ objawow konieczne jest
stosowanie diety lekkostrawnej z eliminacjg produktow i pokarméw Zle tolerowanych. Rola diety
lekkostrawnej jest odcigzenie przewodu pokarmowego przez ulatwienie trawienia i wchianiania
sktadnikéw odzywczych.
Otylos¢ zwigksza ryzyko zaostrzen choroby. W przypadku nadwagi lub otylosci nalezy stopniowo
zmniejsza¢ mase ciala do uzyskania prawidlowego BMI w przedziale 18,5-24,9 kg/m?. Niemniej jednak
w przypadku zaostrzen choroby istnieje ryzyko niezamierzonej utraty masy ciata, ktéra moze prowadzic¢
do niedozywienia.
Bez wzgledu na etap choroby warto stosowaé zbilansowana i réznorodng dietg, dostosowang do
indywidualnej tolerancji organizmu. Nalezy uwaznie obserwowa¢ reakcje organizmu, aby rozpoznaé
produkty mogace nasila¢ objawy. Pomocne moze by¢ prowadzenie dzienniczka zywieniowego, w ktorym
zapisywane sg spozywane positki oraz towarzyszgce im dolegliwosci.
W przypadku wystapienia biegunki zastosuj sie do wytycznych diety latwostrawnej ze zwigkszeniem
spozycia produktow zapierajacych (m.in. bialy ryz, biale pieczywo, banany, napar z czarnych jagéd,
pieczone jabtko, gotowana marchewka, ziemniaki, kasza manna, sucharki, wafle ryzowe)
W remisji rozszerzaj diete stopniowo, produkty wprowadzaj pojedynczo i w niewielkich ilosciach w celu
sprawdzenia reakcji organizmu. W przypadku wystapienia dolegliwosci ponownie wycofaj je z diety.

Ogolne zalecenia zywieniowe: |

Spozywaj 5-6 positkéw dziennie matych objetosciowo, w regularnych odstgpach czasu (co 2-3 godziny).
Nie pomijaj $niadan. Ostatni posilek spozywaj 2-3 godziny przed snem.
Stosuj metody przygotowywania potraw takie jak gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez
obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.
Wyeliminuj z diety produkty bogate w blonnik pokarmowy, dtugo zalegajace w zotadku, przyspieszajace
perystaltyke jelit oraz powodujace wzdecia, np. produkty ttuste i wedzone, potrawy smazone na ttuszczu,
nasiona roslin straczkowych, alkohol.
Ogranicz spozycie produktow pelnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow, zgodnie z indywidualng
tolerancja.
Stosuj metody, dzieki ktorym blonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

v usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow

v' oddzielaj i usuwaj twarde i zwtokniale czesci roslin (np. z fasolki, szparagow czy kalarepy)

v wydluzaj czas gotowania

v' rozdrabniaj, np. przez miksowanie, przecieranie przez sito
Mleko i produkty mleczne spozywaj, gdy nie powoduja dolegliwosci zwigzanych z przewodem
pokarmowym (np. biegunki, wzdecia, gazy, bole brzucha). Wprowadzaj fermentowane produkty mleczne
minimum 1 raz dziennie (np. maslanke, jogurt naturalny, kefir). W razie dolegliwosci zamien produkty
mleczne na formy bezlaktozowe. W niektérych przypadkach konieczna jest ich calkowita eliminacja.




W okresie zaostrzenia choroby zwieksza sie zapotrzebowanie na biatko, co wynika ze zwigkszonego ich
katabolizmu. Produkty bedgce zrodlem biatka zwierzecego (migso, ryby, jaja, mleko i jego przetwory)
powinny znajdowaé si¢ w kazdym positku. Wybieraj chude migsa i niskotluszczowe produkty mleczne.
Raz lub dwa razy w tygodniu migso zastgp rybami, ktore sg Zzrodtem kwasoéw thuszczowych omega-3
o wlasciwosciach przeciwzapalnych. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wigcej niz 350-500g
tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci
tak malych, jak to mozliwe.

Ogranicz spozywanie stodyczy oraz produktow, ktére zawieraja cukier w swoim sktadzie. Warto
doktadnie czytaé etykiety i wybiera¢ artykuly o niskiej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione.
Nie rekomenduje sie zastepowania cukru fruktoza, maltodekstryng ani sztucznymi substancjami
stodzacymi. Ponadto zaleca si¢ unikanie produktéw zawierajacych dodatki takie jak emulgatory
i substancje zageszczajgce, w szczegolnosci karagen, siarczyny czy dwutlenek tytanu.

Wypijaj minimum 1,5-2 littow plynoéw dziennie. W okresie biegunek ilos¢ ta moze ulec zwigkszeniu
nawet do 31. W czasie zaostrzenia choroby zrezygnuj z picia mocnych naparéw kawy i herbaty.
Wyeliminuj alkohol z diety. Alkohol moze dziata¢ drazniagco na blone sluzowa przewodu pokarmowego
oraz zwickszac ryzyko zaostrzen choroby.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Dym tytoniowy dziata draznigco na btong §luzowa przewodu pokarmowego.

Produkty zalecane i niezalecane w nieswoistych chorobach zapalnych jelit:

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Warzywa

warzywa w formie obranej

i przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone): marchewka,
korzen pietruszki, dynia, kabaczek,
cukinia, papryka pieczona bez
skorki, brokut, szpinak, mloda
fasolka szparagowa, groszek
cukrowy, na surowo: zielona salata,
starta marchewka z jabtkiem
(marchewka moze by¢ sparzona),
pomidor bez skorki, cykoria,
ogorek kiszony

cebula, por, czosnek kapusta,
kalafior, brukselka, rzodkiewki,
ogobrek surowy, papryka ze skorka,
w occie i konserwowe,

inne kiszone, grzyby

owoce w formie obranej, przetartej
i/lub poddane obrobce termiczne;j
(np. gotowane, pieczone): jabtko,
gruszka, brzoskwinia, banan,
jagody, morele, mango, melon

surowe owoce: cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, limonki,
sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona,
gruszki, porzeczki, owoce

z drobnymi pestkami, np. maliny,
figi, truskawki, suszone,
kandyzowane, w syropach

Produkty zbozowe

pieczywo: jasne, sucharki drobne
kasze: jaglana, manna, kuskus,
kukurydziana, jeczmienna drobna,
komosa ryzowa, amarantus,

ryz bialy, jasne makarony: pszenne,
ryzowe, platki owsiane
blyskawiczne, platki ryzowe, platki
jaglane, chrupki kukurydziane, wafle
ryzowe, maka pszenna 0Czyszczona,
kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana

pieczywo: pelnoziarniste,
pumpernikiel, platki zbozowe:
owsiane gorskie, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie, otreby: pszenne,
Zytnie, owsiane, gruboziarniste
kasze: bulgur, gryczana, jeczmienna
peczak, ryz: brazowy, dziki,
czerwony, makaron pelnoziarnisty,
pieczywo cukiernicze, dostadzane
ptatki $niadaniowe, musli, maka
razowa, Zytnia




Ziemniaki

gotowane, pieczone w folii (bez
dodatku thuszczu

z dodatkiem thustych soséw,
zasmazki, $mietany, masta (np.
puree), smazone frytki, chipsy,
placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu

Mieko i produkty mleczne

mleko do 2% thuszczu, produkty
mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2% thuszczu: jogurt,
kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadle mleko, chude

i pottluste sery twarogowe,
mozzarella light, naturalne serki
twarogowe

petnotluste mleko,

mleko skondensowane,
Smietana, jogurty/serki owocowe
z dodatkiem cukru, desery
mleczne, ser pelnottusty
twarogowy, ser topiony, sery
z6lte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort, ser feta

Migso i przetwory mi¢sne

chude miesa bez skory: cielecina,
kurczak, indyk, krélik,

w umiarkowanych ilosciach:
chuda wotowina i wieprzowina
(schab srodkowy, poledwiczki),
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab srodkowy,
pieczona piers z indyka/kurczaka

thuste migsa: wolowina,
wieprzowina (np. zeberka,
karkéwka, golonka), baranina,
gesina, kaczka, thuste wedliny
(np. baleron, salami, boczek,
mielonki), konserwy migsne,
wedliny podrobowe (np.
salceson), pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy, kaszanka

| Ryby i przetwory rybne

chude lub tluste ryby morskie

i stodkowodne: dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela,
osos, halibut, karp

ryby w oleju (np. Sledzie), ryby
wedzone, konserwy rybne,
paluszki rybne w panierce

jaja gotowane na migkko,

w koszulce, jajecznica na parze,
omlet smazony bez ttuszczu lub
na niewielkiej ilosci ttuszczu

jaja gotowane na twardo, jaja
smazone na duzej ilosci
thuszczu (np. masle, boczku,
smalcu), jaja z majonezem,
thustymi sosami

Nasiona roslin straczkowych
iich przetwory

napdj sojowy bez dodatku cukru,

jogurt naturalny sojowy,
naturalne tofu

wszystkie nasiona (np.
ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob), pasty z nasion roslin
strgczkowych, maka sojowa,
makarony z nasion roslin
strgczkowych (np. z fasoli,
grochu)

Thaszcze

ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, Iniany masto i
maslo klarowane, mieszanki masta
z olejami roslinnymi
niezawierajace oleju palmowego,
margaryny miekkie

smalec, stonina margaryny
twarde (w kostce), oleje
tropikalne: palmowy, kokosowy

FOrzechy, pestki, nasiona

w umiarkowanych ilosciach:
krem orzechowy, zmielone
orzechy, ptatki migdatowe,
wiorki kokosowe

orzechy (np. wloskie, laskowe)
w calosci pestki i nasiona (np.
dyni, stonecznika) w catosci
solone, w czekoladzie,

w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach




Cukier i slodycze, slone
przekaski

w umiarkowanych ilosciach:
domowe ciasto (np. drozdzowe,
szarlotka, biszkopt, piaskowe),
kisiele, galaretki, budyn bez
dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka, dzemy
owocowe bez pestek o niskiej
zawartosci cukru, midd, gorzka
czekolada min. 70% kakao

w umiarkowanych ilo$ciach

| cukier, syrop glukozowo-

fruktozowy, fruktoza, stodziki,
emulgatory i zageszczacze,
konfitury i dzemy
wysokostodzone, czekolady
mleczne i biale, wyroby
czekoladowe, cukierki i gumy
bez cukru zawierajgce alkohole
cukrowe takie jak sorbitol,
mannitol i ksylitol, stone
przekaski, lody, ciasta

z kremem, ciasta kruche, torty,
batony, bita $mietana, paczki,
faworki, cukierki, chalwa

woda mineralna niegazowana,
stabe napary z herbaty czarnej,
zielonej 1 owocowej, bulion
warzywny, napary ziolowe,
kawa zbozowa, kawa
bezkofeinowa, kompoty,
napoje roslinne bez dodatku
cukru (np. ryzowe, owsiane,
migdatowe)

kawa naturalna, woda gazowana,
wody smakowe, soki owocowe,
nektary, stodkie napoje
gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/ syropem
glukozowo-fruktozowym
/fruktoza, napoje energetyczne,
napoje alkoholowe, w tym
szczegblnie zawierajgce
siarczyny

Przyprawy i sosy

pieprz ziolowy imbir, cynamon,
wanilia, gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran ziota np.
natka pietruszki, koperek,

lubczyk, majeranek, tymianek,
oregano, estragon, bazylia, ziola
prowansalskie, melisa, rozmaryn
papryka stodka sok z cytryny,
limonki

kostki rosotowe, sol (np.
kuchenna, himalajska, morska)
mieszanki przypraw
zawierajace duza ilos¢ soli,
plynne przyprawy
wzmacniajgce smak, gotowe
SOSy, majonez, ostre przyprawy
(np. czosnek, cebula, pieprz,
chilli/ostra papryka) musztarda,
chrzan, ocet

zupy na stabych wywarach
warzywnych lub chudych
miesnych, zupy krem,

miesa i ryby przyrzadzone

z wykorzystaniem zalecanych
technik kulinarnych, ryz, kasze

i makarony z grupy zalecanych,
lekko rozklejone kopytka, kluski
Slaskie, kluski lane z wody, pierogi
z wody z chudym miesem lub
serem twarogowym, nalesniki
smazone na patelni bez ttuszczu

zupy na thustych wywarach
miesnych, zupy i sosy

z zasmazka, zywno$¢ typu fast
food (np. frytki, hamburgery,
hot-dogi, kebab, zapiekanki,
pizza) gotowe dania w stoikach,
W panierce, mie¢sa i ryby

W panierce, wyroby
garmazeryjne w panierkach,
thustych sosach, dania instant
(np. sosy, zupy)

Obrobka technologiczna
potraw

gotowanie w wodzie, gotowanie
na parze, grillowanie (grill
elektryczny, patelnie grillowe),
pieczenie w folii, pergaminie lub
pod przykryciem bez thuszczu*,
smazenie bez dodatku thuszczu*,
duszenie bez wczesniejszego
obsmazania

smazenie na glebokim thuszczu,
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem na glebokim
thuszczu, pieczenie w duzej ilosci
thuszczu, panierowanie




* Staraj sie nie dodawa¢ tluszczu,
jednak okazjonalnie mozesz uzy¢
niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
ro§linnego (np. oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego).







