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> Wrzodziejgce Zapalenie Jelita Grubego — obejmuje jelito
grube

> Choroba Lesniowskiego-Crohna — moze zajmowac kazdy
odcinek przewodu pokarmowego

Najczestsze objawy

Wrzodziejgce Zapalenie Jelita
Grubego

Choroba Lesniowskiego-
Crohna

Biegunka z krwig —
najboardzie] typowy objaw;

zwykle obecna Swieza krew i

Sluz.
Bole brzucha — najczescie)

po lewej stronie i podbrzuszu,

czesto ustepujg po
wyproznieniu.

Parcie na stolec (tenesmus)
— charakterystyczne uczucie
,niedokonczonego”
wyproznienia.

Utrata masy ciata — rzadszq,
ale mozliwa przy dtuzszym
przebiegu.

Gorgczka — Swiadczy o
ciezkim przebiegu

e Bdle brzucha - czesto po
prawej stronie lub bol
rozlany.

e Biegunka, niekiedy

ttuszczowe stolce

Utrata masy ciata — czesta

Gorgczka, nocne poty

Ostabienie, niedozywienie

Imeczenie

Bole odbytu
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Ogolne zalecenia zywieniowe
w zaostrzeniv choroby

e dieta lekkostrawna,

e zmniejszona ilo$¢ ttuszczu, bez duzej ilosci btonnika
nierozpuszczalnego,

e Unikanie surowych warzyw, kapustnych, grubych kasz,
petnoziarnistych produktow,

e eliminacja produktdw wzdymajgcych, ciezkostrawnych, smazonych,
ttustych

e cCzesto ogranicza sie laktoze (zwtaszcza przy zajeciu jelita cienkiego w
chorobie LesSniewskiego- Crohna)

e jelli wystepujg duze niedobory lub znaczne ostabienie, lekarz moze
tymczasowo witgczy< specjalne preparaty odzywcze, aby szybcigj
wyrownac stan odzywienia.

Ogolne zalecenia zywieniowe
po okresie zaosirzenia choroby

e Na poczqgtku zalecane jest stosowanie diety tatwostrawnej,
bogatobiatkowej z modyfikacjg podazy ttuszczow i btonnika
pokarmowego.

e W tym okresie nie zaleca sie podawania duzych ilosci btonnika, cukry
i laktozy.

e Warto wyeliminowac z diety grube kasze, ciemne pieczywo i
produkty mleczne.

e Nie zaleca sie takze spozywania roslin strgczkowych i warzyw
kapustnych, ktére dziatajg wzdymajgco.

e Potrawy powinno sie przygotowywac przede wszystkim metodami
gotowania, duszeniq, oraz pieczenia w folii.

e Nalezy pamietac, ze ze wzgledu na procesy zapalne i zwiekszony
katabolizm dieta powinna zawierac¢ zwiekszonqg podazg biatka,
dlatego stopniowo nalezy wtgczac kolejne produkty biatkowe.
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Ogolne zalecenia zywieniowe
w okresie remisji choroby

e Dieta powinna by¢ u kazdego z pacjentdw indywidualna,
obejmowac produkty, ktére pacjent lubi i jednoczesnie wykluczac
produkty, ktérych nie toleruje, zachowujgc przy tym zasady
racjonalnego zywienia - urozmaiconej, dobrze zbilansowanej diety,
opartej na petnowartosciowych, jak najmniej przetworzonych
produktach.

e Nie ma poftrzeby stosowania restrykcyjnych diet eliminacyjnych, jesli
lekarz lub dietetyk ich nie zalecit. U wiekszosci osdb z chorobami
zapalnymi jelit nie przynoszg one dodatkowych korzysci, a mogqg
prowadzi¢ do niedobordéw.

e Laktoze ogranicza sie tylko wtedy, gdy faktycznie jest nietolerowana
(potwierdzona objawami lub badaniami).

e Btonnik warto wprowadzac stopniowo, obserwujgc tolerancje —
zaczynajgc od warzyw gotowanych, pdzniej dodajgc owoce iinne
produkty bogate w btonnik.

e Suplementacja dotyczy wytgcznie sktadnikow, ktdrych poziom jest
obnizony, najczesciej zelaza, witaminy D, B12, kwasu foliowego lub
wapnia. Dobiera jg lekarz na podstawie badan.

e Probiotyki nie sg rutynowo zalecane, z wyjgtkiem szczegdlnych
sytuaciji, np. po operaciji z wytworzeniem zbiornika jelitowego (tzw.
pouch).
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Najwazniejsze informacje

1. Jedz regularnie, mniejsze porcje.
4-6 niewielkich positkdw dziennie, mniej wiecej co 2-3 godziny. Duze,
»ciezkie" positki mogqg nasila¢ bdle brzucha, wzdecia i biegunke.

2. Wybieraj lekkostrawne techniki przygotowania positkow.
Najlepsze jest gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania i pieczenie w folii/rekawie. Unikaj
smazenia w gtebokim ttuszczu, mocnego grilowania i panierowania.

3. Stawiaj na proste, mato przetworzone produkty.
Warzywa i owoce (wg toleranciji i zalecen przy danej chorobie),
odpowiednie dla Ciebie produkty zbozowe (np. ryz, kasze, pieczywo
jasne), chude mieso, ryby, jaja, naturalny nabiat, zdrowe ttuszcze
roSlinne.

4. Pij odpowiedniq ilos¢ ptynow.
Zwykle 1,5-2 litry dziennie (wody, stabej herbaty, naparéw ziotowych —
jesli sg dobrze tolerowane). Przy biegunce nawadnianie jest
szczegOllnie wazne.

5. Dostosuj ilos¢ btonnika do swojej choroby i aktualnego stanu.
W zaostrzeniu czesto lepiej tolerowane sg produkty bardziej
lekkostrawne i mniej btonnika; w remisji — jego ilos¢ mozna stopniowo
zwiekszac (warzywa, owoce, kasze), obserwujgc reakcje organizmu.

6. Jedz w spokojnych warunkach.
Bez pospiechu, przy stole, bez telefonu czy komputera. Doktadne
gryzienie i spokojne jedzenie zmniejsza ryzyko bdlu brzucha i wzdec.

7. Unikaj typowych ,draznigcych” dla jelit.
Alkohol, napoje energetyczne, napoje bardzo stodzone i gazowane,
nadmiar kawy, bardzo ostre przyprawy, potrawy ttuste i
ciezkostrawne mogqg nasilac objawy.
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8. Nie wprowadzaj samodzielnie restrykcyjnych diet eliminacyjnych ,na
wlasng reke”.
Dtugotrwate wykluczanie wielu produktow bez konsultacji (np. ,,dieta
cud”, moda z internetu) moze prowadzi¢ do niedobordéw i utrudniac
diagnostyke. Wyjgtkiem jest celiakia, gdzie dieta bezglutenowa jest
leczeniem — ale rowniez powinna by¢ prowadzona pod kontrolg.

9. Obserwuij, co Ci stuzy — prowadz dzienniczek.
Zapisuj, co jesz i jakie masz objawy. Pomaga to wychwyci¢ produkty
nasilajgce dolegliwosci i jest bardzo cenne dla lekarza/dietetyka.

10. Dbaj o ruch, sen i redukcije stresu.
Regularna, umiarkowana aktywnos¢ (spacery, rower, joga), 7-8
godzin snu i fechniki radzenia sobie ze stresem (relaksacja,
psychoterapia) mogqg wyraznie zmniejszac objawy jelitowe,
szczegOolnie w IBS i NChZJ.

11. Konsultuj sie z lekarzem i dietetykiem klinicznym.
W razie zaostrzenia objawow, spadku masy ciata, biegunek z krwig
czy silnych boléw brzucha potrzebna jest kontrola lekarska. Zmiany w
diecie najlepiej omawiac ze specjalistg, ktéry dopasuje zalecenia do
rodzaju choroby i wynikow badan.
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Produkty zalecane (gtéwnie w
zaostrzeniv)

Gotowane, puree (bez duzej ilosci
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Produkty niewskazane / zaostrzenie

Frytki, placki ziemniaczane,
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Ziemniaki masta/Smietany), pieczone w folii, bez ziemniaki smazone, puree z duzg
skorki, bez duzego dodatku ftuszczu.  iloscig masta, Smietany, sera.
Warzywa gotowane, duszone,
pieczone, obrane: marchew, korzen Surowe warzywa twarde i
pietruszki, dynia, kabaczek, cukinia, wzdymajqgce: cebula, czosnek, por,
papryka pieczona bez skorki, brokut rzodkiewka, ogorek swiezy,
(bez twardych czesci), szpinak, mtoda papryka ze skorkq, kapusta,
Warzywa fasolka szparagowa, groszek cukrowy. kalafior, brukselka, brokut w duzej
Na surowo: niewielkie ilosci sataty, iloSci na surowo, grzyby, kiszonki
startej marchewki (sparzonej) z (poza dobrze tolerowanym
jabtkiem, pomidor bez skorki, cykoria,  ogorkiem kiszonym). Warzywa
ogorek kiszony (czesto lepiegj konserwowe w occie.
tolerowany niz swiezy).
Cytrusy (cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, limonki) —
Obrane, gotowane/pieczone, zwtaszcza surowe; Sliwki,
przetarte: jabtko, gruszka, brzoskwinia, winogrona, porzeczki, owoce
Owoce . :
banan, jagody, morele, mango, melon pestkowe; owoce z drobnymi
— wedtug tolerancii. pestkami (maliny, truskawki, figi);
owoce suszone, kandyzowane, w
syropie.
Pieczywo jasne pszenne, butki kajzerki, Pleczywo.pe’r'nozmr.ms’re,_ razowe.
. pumpernikiel; ptatki owsiane
sucharki. Drobne kasze: manna, . . .
: . gdrskie, jeczmienne, orkiszowe,
kukurydziana, kuskus, kasza jaglana N s
N zytnie; otreby (pszenne, zytnie,
(jesli dobrze tolerowana), drobna . ] i
Produkty . . e owsiane); kasze grube: gryczana,
. jeczmienna (jesli nie ma =, g
zbozowe . , . peczak, bulgur; ryz brgzowy, dziki,
przeciwwskazan). Ryz biaty, kasza ..
X . czerwony; makaron petnoziarnisty;
drobna, makaron pszenny jasny, ptatki . . . .
. . . . musli, stodkie ptatki Sniadaniowe,
ryzowe/jaglane/owsiane btyskawiczne, . . . .
. . . pieczywo cukiernicze, ciasta z duzqg
wafle ryzowe, chrupki kukurydziane. .. .
llosciq ttuszczu i cukru.
Petnottuste mleko, mleko
Mleko do 2% ttuszczu (jesli tolerowane), zageszczone, Smietana,
jogurt naturalny, kefir, maslanka, jogurty/serki smakowe, desery
Nabial zsiadte mleko — naturalne, niestodzone, mleczne z cukrem, stodzone

do 2% ttuszczu. Chudy/potttusty
twardg, serki twarogowe naturaine,
mozzarella light.

mleczne napoje. Sery z6tte,
topione, plesniowe (brie,
camembert, roquefort), feta -
szczegolnie w zaostrzeniu.
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Kategoria

Jaja

Mieso,

ryby,
wedliny

Tluszcze

Stodycze,
dodatki,
nhapoje

Produkty zalecane (gtéwnie w
zaostrzeniv)

Jajko na miekko, jajko w koszulce,
jajecznica na parze, omlet gotowany
lub smazony na minimalnej ilosci
ttuszczu.

Chude miesa: kurczak, indyk,
cielecina, krélik; chuda wotowina i
chuda wieprzowina (schab,
poledwiczka) w umiarkowanej ilosci.
Gotowane, duszone, pieczone w folii.
Chude ryby: dorsz, morszczuk, mintaj,
sola. Domowe pieczone miesa jako
wedlina (szynka, schab, piers z
kurczaka/indyka).

Niewielkie ilosci olejow roslinnych: oliwa
z oliwek, olej rzepakowy — dodawane
na surowo lub do delikatnego
duszenia/pieczenia.

Ewentualnie niestodzone kompoty,
kisiele/galaretki w wersji lekkiej,
niewielkie ilosci domowych wypiekdw
lekkostrawnych. Woda, staba herbata,
delikathe napary (po tolerancji).

WOJSKOWY
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Produkty niewskazane / zaostrzenie

Jaja na twardo, jajka smazone na
duzej ilosci ttuszczu, dania z jajkami
z dodatkiem majonezu, sosow
ciezkostrawnych.

Ttuste miesa (boczek, karkowka),
podroby, kietbasy, pardwki z duzg
ilosciq ttuszczu, smalec, dania
smazone, panierowane, grillowane
z przypaleniem. Wedliny z duzg
iloscig soli, konserwantdéw, przypraw
draznigcych, ttuste ryby smazone.

Smazenie w gtebokim ttuszczu,
duze ilosci masta, Smietany,
ttustych sosdw, margaryny
utwardzone; fast-foody, frytki,
panierki.

Stodycze, czekolada, ciasta,
batoniki, stodkie napoje, soki
dostadzane, energetyki. Alkohol.
Ostre przyprawy, produkty z duzg
iloscig soli. Produkty
wysokoprzetworzone z
emulgatorami (m.in. karagen),
duzqg iloscig cukru i stodzikow.
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Przykladowe positki

 $niadanie: jajko w koszulce, pieczona papryka bez skérki, butka
pszenna

e Il sSniadanie: ptatki owsiane ( btyskawiczne) z jogurtem i bananem

e Obiad: pieczony toso$ z ziemniakami i brokutami

e Podwieczorek: budyn jaglany z pieczonym jabtkiem i cynamonem

e Kolacja: makaron pszenny z mozzarellg light, cukinig i bazyliowym
pesto

Zdjecie zostato wygenerowane przy uzyciu Al. Nie odzwierciedlajg doktadnie proponowanego positku.



