ZALECENLA DIETETYCZNE W UCHYtKOWOSCI JELIT

Uchylkowatos$é jelit to schorzenie polegajace na obecnosci uchytkow, czyli niewielkich uwypuklen $ciany
jelita, najczesciej zlokalizowanych w jelicie grubym. Na ich powstawanie wptywa wiele czynnikéw, w tym
sposob zywienia. Modyfikacje diety oraz innych elementéw stylu Zycia mogg réwniez zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia powiklan, w tym zapalenia uchytkow.

Dieta w uchytkowatosci jelita grubego jest uzalezniona od objaw6éw towarzyszacym temu schorzeniu.
o W przypadku, gdy nie wystepuja zadne dolegliwosci bolowe stosuje si¢ diete bogatoresztkowg, z duzg
iloscia substancji balastowych, ktdre zwiekszaja objetos¢ stolca oraz mechanicznie pobudzajg prace jelit.
« W przypadku, gdy pojawiaja sie stany zapalne uchylkow, wystepuja zaparcia i bole brzucha, w stolcu
pojawia sie krew nalezy stosowac diete tatwostrawng z ograniczeniem blonnika w postaci surowe;.

UCHYLKOWATOSC BEZOBJAWOWA — ZALECENIA ZYWIENIOWE
W bezobjawowej uchytkowatosci jelit (czyli kiedy uchytki sa obecne, ale nie ma stanu zapalnego) gtownym
celem diety jest zapobieganie zaparciom i dalszemu powstawaniu uchytkow.

Zalecenia zywieniowe w bezobjawowej uchylkowatosci:
1. Wysokobtonnikowa dieta
Spozywaj duzo blonnika rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego: petnoziarniste pieczywo, kasze, ptatki
owsiane, otreby, ryz brazowy, warzywa i owoce.
Otrgby pszenne mozna spozywaé jako dodatek do satatek, surowek, past do pieczywa, koktajli.
Blonnik pomaga regulowaé perystaltyke jelit i zapobiega zaparciom.
. Odpowiednie nawodnienie
Pij co najmniej 1,5-2 1 wody dziennie. Blonnik bez odpowiedniej iloéci ptynéw moze nasila¢ zaparcia.
. Regularne positki
Jedz 4-5 matych positkéw dziennie, aby wspiera¢ prawidtowa pracg jelit.
. Unikanie zapar¢
Stopniowo zwiekszaj ilo$¢ blonnika, aby jelita mogly sie do niego przyzwyczai¢.
. Ograniczenie produktéw przetworzonych
Fast foody, stodycze, ttuste i smazone potrawy mogg spowalniaé¢ pasaz jelitowy.
. Aktywnos¢ fizyczna
Regularny ruch wspomaga pracg jelit i zmniejsza ryzyko powstawania uchytkow.
. Odpowiednia obrobka termiczna
Techniki sporzadzania positkéw — gotowanie, pieczenie, duszenie.

Uwaga: w bezobjawowej uchytkowatosci celem jest profilaktyka, a nie ograniczanie blonnika. Tylko
w przypadku zapalenia uchytkow blonnik jest czasowo ograniczany.

STANY ZAPALNE UCHYEKOW — ZALECENIA ZYWIENIOWE
zaleca sie diete lekkostrawng
czasowo ogranicza si¢ btonnik
w ciezszych przypadkach stosuje si¢ diet¢ potplynna lub plynng — krétkotrwale

Zalecenia zywieniowe w zapaleniu uchylkow jelit:
1. Dieta lekkostrawna i niskoblonnikowa
Czasowo ogranicza si¢ btonnik, aby odcigzy¢ jelita i zmniejszy¢ draznienie.
Spozywaj produkty gotowane, rozdrobnione Ilub przecierane: ryz bialy, ziemniaki, marchewka, cukinia,
dynia.
2. Ograniczenie produktéw wzdymajgcych i ciezkostrawnych
Unikaj surowych warzyw i owocow, rolin straczkowych, kapusty, cebuli, thustych i smazonych potraw.




3. Bialko lekkostrawne
Chude migso gotowane lub pieczone: drob, krolik, indyk.
Gotowane ryby, jajka gotowane lub jajecznica na masle.
4. Plyny
Duza ilos¢ wody i lekkie buliony.
Unikaj napojow gazowanych, alkoholu i mocnej kawy.
5. Stopniowe wprowadzanie blonnika
Po ustgpieniu objawdw i gojeniu stanu zapalnego blonnik wprowadza si¢ powoli, aby przyzwyczai¢
jelita.
6. Male, czeste positki
Lepiej tolerowane przez jelita niz duze porcje.

Produkty niewskazane w zapaleniu uchylkéw:

Produkty bogate w blonnik (czasowo): pelnoziarniste pieczywo i kasze, otreby, musli, surowe
warzywa i owoce, rosliny strgczkowe.

Twarde, ciezkostrawne produkty: orzechy, pestki, ziarna, popcorn.

Produkty wzdymajace: kapusta, kalafior, brokul, cebula, czosnek, por, fasola, groch.
Potrawy ttuste i smazone: fast food, potrawy z glebokiego thuszczu, thuste migsa i wedliny.
Produkty wysokoprzetworzone: dania gotowe, chipsy, stone przekaski.

Stodycze i produkty z duzg iloscia cukru.

Alkohol oraz napoje gazowane.

Ostre przyprawy i produkty silnie draznigce przewo6d pokarmowy.

Uwaga: po ustapieniu stanu zapalnego produkty te wprowadza si¢ stopniowo, zgodnie z tolerancja organizmu.

Produkty zalecane w zapaleniu uchylkéw (dieta lekkostrawna):
1. Produkty zbozowe i pieczywo

* biale pieczywo, bulki pszenne, jasne makarony, ryz bialy, platki owsiane (gotowane, miekkie)
2. Warzywa
e gotowane, rozdrobnione lub przecierane: marchew, dynia, cukinia, ziemniaki, buraki gotowane
¢ unikamy surowych i wzdymajacych warzyw w czasie ostrego stanu
3. Owoce
e gotowane, pieczone, musy owocowe, banany, jablka gotowane

* Swieze owoce bez skorek w matych ilosciach, jesli sg tolerowane
4. Biatko

e chude migso gotowane lub pieczone: drob, indyk, krélik

e gotowane ryby, jajka (jajecznica, na migkko lub na twardo)
5. Nabiat

o produkty mleczne o obnizonej zawarto$ci thuszezu: jogurt naturalny, kefir, twardg miekki
6. Thuszcze

¢ niewielka ilo$¢ oleju roslinnego (np. oliwa z oliwek), masto w matych ilosciach
7. Plyny

¢ woda (niegazowana), herbaty ziolowe, napary owocowe, buliony lekkie

Uwaga: dieta przy zapaleniu uchylkéw ma odcigzaé jelito, minimalizowaé draznienie i zapobiegaé nasileniu
stanu zapalnego. Powinna by¢ lekkostrawna, niskobtonnikowa w ostrym zapaleniu, a blonnik wprowadza si¢
stopniowo po ustgpieniu stanu zapalnego.




