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ZALECENIA DIETETYCZNE

Nieswoiste choroby zapalne jelit (Choroba Les$niowskiego — Crohna,
wrzodziejace zapalenie jelita grubego)

Nieswoiste zapalenia jelit sg chorobami przewlektymi, w ktérych wystepuja okresy
wznowy 1 remisji. Przyczyna nieswoistych chorob jelit nie jest do konca poznana.
Obecnie przyjmuje si¢, ze dochodzi do zaburzen immunologicznych ujawniajacych si¢
pod wptywem czynnikow srodowiskowych u osob obcigzonych genetycznie.

Wsrdd czynnikow majacych wptyw na ich rozw6j wymienia si¢:

e czynniki §rodowiskowe:
- diete z niska zawartoscig blonnika pokarmowego, bogata w nasycone kwasy
thuszczowe, thuszcze trans, rafinowane weglowodany, zywno$¢ wysoko
przetworzong z dodatkiem konserwantéw, emulgatoréw, barwnikow,
przeciwutleniaczy;
- palenie tytoniu, niektore leki, stres;

e czynniki genetyczne;
e zaburzenia mikrobioty jelitowej;
e zaburzenia regulacji immunologiczne;.

Odpowiednio dobrana dieta wspomaga leczenie farmakologiczne. Postepowanie
zywieniowe zalezy od fazy choroby. W okresie remisji zalecana jest dieta zgodna z
zasadami zdrowego zywienia, dobor produktow zalezy od indywidualnej tolerancji
pacjenta. W okresie zaostrzenia choroby nalezy stosowac diet¢ lekkostrawna,
wysokokaloryczng, wysokobiatkowa, z ograniczeniem, btonnika pokarmowego i
cukréw rafinowanych.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Spozywaj od 5-6 positkdw w ciggu dnia matych objetosciowo co 2-3 godziny.
Nie pomijaj positkow, dzien zacznij od $niadania. Ostatni positek zjedz 2 — 3
godziny przed snem.

e Positki nalezy spozywac spokojnie i starannie przezuwac.



e Odpowiedni sposob przyrzadzania potraw to gotowanie, gotowanie na parze,
duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, naczyniu zaroodpornym bez
dodatku ttuszczu.

e Zadbaj o odpowiednig temperature potraw, positki nie moga by¢ ani zbyt
gorace ani zbyt zimne.

e Stosuj diet¢ urozmaicong , niezaleznie od fazy choroby. Dobor produktow
zalezy od indywidualnej tolerancji. Obserwuj reakcj¢ organizmu na spozywany
pokarm. Duzym utatwieniem jest prowadzenie dzienniczka zywieniowego i
zapisywanie pojawiajacych sie dolegliwosci po jedzeniu.

W przypadku wystgpienia biegunki zastosuj diete tatwostrawng. Zastosuj elementy
diety BRAT ( ang. banana, rice, apple, toast) , nazwa pochodzi od pierwszych liter
najbardziej zapierajacych produktéw:
B — banany, mato dojrzate,
R - biaty ryz, rozgotowany w formie kleiku, ptatki ryzowe btyskawiczne,
A — pieczone jabtko, mus jablkowy bez dodatku cukru (po wstepnym opanowaniu
biegunki)
T — tosty pszenne, czerstwe biale pieczywo, drobny makaron, grysik gotowany na
bulionie.
Dobrze podac¢:
- marchwianke, marchew gotowang, ziemniaki gotowane, purre z ziemniakow,
ugotowane chude mig¢so, chrupki kukurydziane, dania maczne (kluski, kopytka,
pierogi), galaretki.
e Unikaj produktéw powodujacych wzdecia:
- szparagow, kapusty, nasion roslin straczkowych, kalafiora, brokutow, cebuli,
pory, $wiezych ogdérkow, piwa, napoi gazowanych, gruszek, sliwek, czeresni.
e Ogranicz produkty zawierajgce cukry rafinowane: cukier, stodycze, ciasta z
kremami, dzemy wysokostodzone, syropy owocowe.
o (zytaj etykiety, unikaj produktow zawierajacych emulgatory, zaggszczacze,
zwlaszcza karagen, siarczyny, dwutlenek tytanu.
e Unikaj potraw i1 produktow przyspieszajacych perystaltyke jelit, dziatajacych
rozwalniajgco:
- mocnej kawy, napoi gazowanych i niegazowanych, pikantnych potraw,

burakow, papryki, szpinaku



e Unikaj produktow zawierajacych duze ilosci btonnika:
- pieczywo razowe, otreby, grube kasze (np. gryczana, peczak), surowe owoce i
warzywa, owoce drobno pestkowe (np. truskawki, maliny).
Usuwaj skorki i pestki z warzyw 1 owocow, gotuj, miksuj, przecieraj przez sito.
e Spozycie mleka 1 produktow mlecznych uzaleznione jest od fazy choroby, jezeli
nie powodujg 1 nie nasilajg dolegliwosci. Wprowadz fermentowane produkty
mleczne przynajmniej 1 raz dziennie np. jogurt naturalny. Jezeli pojawig si¢
dolegliwosci mozna sprobowac produktow bez laktozy. Przy braku tolerancji,
konieczna jest ich catkowita eliminacja.
o Wybieraj produkty bedace dobrym zZrdédtem biatka: np. indyk. kurczak bez
skory, cielecina, ryby.
e Pij 2 litry ptynow dziennie, w okresie nasilenia biegunek zwigksz do 3 litrow.
e Zrezygnuj z palenia tytoniu.
e Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu od 7-8 godzin dziennie.
W czasie remisji choroby, nalezy przestrzega¢ kilku zasad:
- nalezy zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ kalorii, biatka, sktadnikéw mineralnych i
witamin;
- dobor produktow w diecie zalezy od indywidualnej tolerancji;
- jezeli nie ma zaostrzenia choroby i1 przewezenia $wiatla jelita mozna spozywaé
potrawy bogatoresztkowe;
- wylaczenie mleka konieczne jest w przypadku nietolerancji laktozy;
- ogranicz spozycie thuszczow statych;
- diete rozszerzaj stopniowo, pojedynczo nalezy wprowadzac¢ produkty w niewielkich

ilosciach w celu sprawdzenia reakcji organizmu.

PRODUKTY'I ZALECANE NIEZALECANE

POTRAWY

WARZYWA Warzywa w formie Cebula, por, czosnek,
obranej 1 przetworzone;j kapusta, kalafior,
termicznie brukselka, rzodkiewki,
(gotowane/pieczone), ogorek surowy, papryka,
marchewka, pietruszka grzyby, warzywa w occie 1
korzen, buraki, dynia, konserwowe, kiszonki,
kabaczek, cukinia, chipsy, frytki, placki




brokul, szpinak, mtoda
fasolka szparagowa,
groszek cukrowy, na
surowo: zielona salata,
pomidor bez skorki, starta
marchewka z jabtkiem
(marchewka moze by¢
sparzona), cykoria,
ziemniaki gotowane,
pieczone w folii

ziemniaczane smazone

OWOCE Owoce w formie obranej, | Surowe owoce : cytryny,
przetartej i/lub pomarancze, mandarynki,
przetworzonej termicznie | grejpfruty, limonki, sliwki,
(gotowane/pieczone): wisnie, czeresnie,
jabtko, gruszka, winogrona, gruszki,
brzoskwinia, banan, porzeczki — owoce z
jagody, borowki, morele, | drobnymi pestkami np.
mango, melon maliny, figi, suszone

owoce

PRODUKTY Pieczywo: pszenne, bulki | pieczywo: pelnoziarniste,

. pszenne, sucharki, drobne | pumpernikiel, ptatki

ZBOZOWE kasze: jaglana, manna, zbozowe: owsiane,
kuskus, kukurydziana, jeczmienne, orkiszowe,
jeczmienna drobna, zytnie, otreby pszenne,
komosa ryzowa, zytnie, owsiane,
amarantus, ryz bialy, jasne | gruboziarniste kasze:
drobne makarony: bulgur, gryczana,
pszenne, ryzowe, ptatki jeczmienna, peczak, ryz:
owsiane btyskawiczne, brazowy, dziki, czerwony,
ptatki ryzowe, ptatki makaron pelnoziarnisty,
jaglane, chrupki pieczywo cukiernicze,
kukurydziane, wafle dostadzane ptatki
ryzowe, maka pszenna $niadaniowe, muesli, maka
0CZySzczona, pelnoziarnista
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

MLEKO I mleko do 2% tluszczu, petottuste mleko, mleko

PRZETWORY naturalne produkty skondensowane, Smietana,

MLECZNE mleczne bez dodatku jogurty/serki owocowe z

cukru do 3 % ttuszczu np.
jogurt, kefir, maslanka,
skyr, serek ziarnisty,
zsiadle mleko, chude i
poltluste sery twarogowe,
mozzarella light,
naturalne serki twarogowe

dodatkiem cukru, desery
mleczne, ser pelnottusty
twarogowy, ser topiony,
sery zotte, sery plesniowe
typu brie, camembert,
roquefort, ser feta




MIESO I PRZETWORY
MIESNE

Chude migsa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krélik, w umiarkowanych
losciach: chuda wotowina
1 wieprzowina (schab
srodkowy, poledwiczki),
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica,
szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab

thuste migsa np. wolowina,
wieprzowina (zeberka,
karkowka, golonka),
baranina, g¢sina, kaczka,
thuste wedliny np. baleron,
salami, boczek, mielonki,
konserwy miesne, wedliny
podrobowe np. salceson,
pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasa,

srodkowy, pieczona piers | kaszanka
z indyka/kurczaka
RYBY I PRZETWORY | Chude lub thuste ryby ryby w oleju np. §ledzie,
RYBNE morskie i1 stodkowodne: ryby wedzone, konserwy
dorsz, sola, morszczuk, rybne, paluszki rybne w
miruna, sandacz, leszcz, panierce
szczupak, okon, makrela,
toso$, halibut, karp
JAJA Jaja gotowane na migkko, | Jajko na twardo, smazone
w koszulce, jajecznica na | na duzej ilo$ci thuszczu:
parze, omlet smazony bez | masle, boczku, smalcu,
thuszczu lub na jajka z majonezem,
niewielkiej ilo$ci thuszczu | thustymi sosami
NASIONA ROSLIN Napoj sojowy, bez Wszystkie np. groch,
STRACZKOWYCH I dodatku cukru, naturalne | fasola, soja, ciecierzyca,
ICH PRZETWORY tofu bbb, pasty z nasion
straczkowych, maka
sojowa, makarony z nasion
ro$lin straczkowych
TLUSZCZE Thuszcze roslinne np. Smalec, stonina,
oliwa z oliwek, olej margaryny twarde (w
rzepakowy, Iniany, masto | kostce), oleje tropikalne:
1 masto klarowane, palmowy, kokosowy
mieszanki masta z olejami
ro$linnymi, margaryny
migkkie
ORZECHY, PESTKI, W ograniczonych Orzechy np. wloskie,
NASIONA losciach zmielone laskowe w catosci, pestki i
orzechy, ptatki nasiona np. dyni,
migdatowe, widrki stonecznika, solone, w
kokosowe czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach
SLODYCZE, DESERY, | W ograniczonych Cukier, syrop glukozowo —
SLEONE PRZEKASKI ilosciach domowe ciasto | fruktozowy, fruktoza,

drozdzowe/szarlotka,

konfitury i dzemy




kisiele, galaretki, budyn
bez dodatku cukru,
biszkopty, sucharki,
chatka, dzemy owocowe
bez pestek o niskiej
zawarto$ci cukru, miod, w
ograniczonych ilosciach
czekolada min. 70 %
kakao

wysokostodzone,
czekolady mleczne i biate,
wyroby czekoladowe,
cukierki 1 gumy bez cukru
zawierajace alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol,
mannitol, ksylitol,
emulgatory 1 zaggszczacze
(szczegoblnie karagen),
stone przekaski, lody,
ciasta z kremem, ciasta,
torty, batony, bita
$mietana, paczki, faworki,
cukierki, chatwa

NAPOJE Woda mineralna Kawa naturalna, woda
niegazowana, slaby napar | gazowana, wody
z czarnej herbaty, zielonej | smakowe, soki owocowe,
1 owocowej, bulion nektary, stodkie napoje
warzywny, napary gazowane i niegazowane
ziotowe, kawa zbozowa, | stodzone cukrem/syropem
kawa bezkofeinowa, glukozowo —
kompoty, napoje ros$linne | fruktozowym/fruktoza,
bez dodatku cukru (np. napoje energetyczne,
ryzowe, owsiane, napoje alkoholowe
migdatowe)

PRZYPRAWY I ZIOLA | Pieprz ziotowy, melisa, Sol, kostki rosotowe,
cynamon, wanilia, mieszanki przypraw
gozdziki, kminek, ziele zawierajace duzg 1los¢ soli,
angielskie, szafran, ptynne przyprawy
suszone ziota np. natka wzmacniajace smak,
pietruszki, koperek, majonez, gotowe sosy,
lubczyk, majeranek, ostre przyprawy: czosnek,
tymianek, oregano, cebula, pieprz, chilli/ostra
estragon, bazylia, ziola papryka, musztarda,
prowansalskie, rozmaryn, | chrzan, ocet
papryka stodka, sok z
cytryny, limonki

POTRAWY Zupy na stabych Zupy na ttustych
wywarach warzywnych wywarach migsnych, zupy
lub chudych migsnych, 1 sosy z zasmazka, zupy 1

migsa 1 ryby przyrzadzone
z wykorzystaniem
zalecanych technik
kulinarnych, ryz, kasze 1
makarony z grupy
zalecanych, lekko

sosy w proszku, zupki
chinskie, zywnos$¢ typu
fast-food, gotowe dania w
stoikach, panierce, migsa i
ryby w panierce




rozklejone, kopytka,
kluski slaskie, kluski lane
z wody, pierogi z wody z
chudym miesnym lub
serem twarogowym,
nale$niki smazone na
patelni bez thuszczu

*Tabelka na podstawie materialéw opracowanych przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
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