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NIESWOISTE ZAPALENIA JELIT

DIETA W NIESWOISTYCH CHOROBACH ZAPALNYCH WYMAGA OMOWIENIA Z DIETETYKIEM
KLINICZNYM, Z UWAGI NA BARDZO WIELE NIUANSOW | KONIECZNOSC POSIADANIA
SPECJALISTYCZNEJ WIEDZY. PONIZEJ PODAJEMY WSKAZOWKI, KTORE POMOGA PANSTWU
W UTRZYMANIU DIETY DO CZASU SPOTKANIA ZE SPECJALISTA.

Ostatnie lata przyniosty wiele nowych informacji o zastosowaniu diety jako istotnego elementu
w leczeniu wrzodziejgcego zapalenia jelita i choroby Crohna. ZebraliSmy te informacje majac
nadzieje, ze przyczynig sie u Panstwa do szybszego osiggniecia remisji i utrzymania jej.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze catkowicie odmienne sg zalecania w czasie zaostrzenia choroby oraz
w czasie remisji (kiedy nie ma w zasadzie objawdw choroby); to bardzo wazne, zeby rozréznic te
dwie fazy choroby.

Generalng zasadg jest unikanie zywnosci przetworzonej, konserwowanej, zawierajgcej sztucznie
wprowadzone dodatki. Positki nalezy przygotowywac ze $wiezych, nieprzetworzonych produktéw.
W nieswoistych chorobach zapalnych nie jest zalecane spozywanie duzej ilosci migesa (szczegdlnie
czerwonego i przetworzonego), duzej ilos¢ biatka, alkoholu, produktéw zawierajgce siarke i ttuszcze
wielonienasycone (zwierzece). Wskazane jest natomiast stosowanie tluszczy roslinnych o
podwyzszonym stosunku ttuszczy omega 3 do omega 6. Trudnym problemem w chorobach
zapalnych jelita jest czesto wystepujgcy niedobor zelaza przy ztej tolerancji lekow zawierajgcych ten
pierwiastek.

Wyznajemy takze zasade, ze: "pacjent najlepiej wie co mu szkodzi"; nalezy wiec unika¢ produktow
Zle tolerowanych.

DIETA W FAZIE ZAOSTRZENIA IBD

Nieodzowne jest dobre nawodnienie. Poza wodg i stomkowym naparem czarnej herbaty,
doskonatym naturalnym sSrodkiem przeciwbiegunkowym jest napar z czarnych jagdd.
Zapotrzebowanie na ptyny to 1,5-2,0 ptynéw na dobe + 200ml na kazdy luzny stolec. Biegunka
przyczynia sie do utraty elektrolitow, stgd warto jednoczesnie przyjmowacé doustne preparaty
uzupetniajgce nieodzowne sole mineralne np.: Gastrolit/Orsalit . Nie zaleca sie picia napojow
gazowanych i stodzonych.

Positki muszg by¢ czeste i mate objetosciowo. Pokarmy nie mogg by¢ smazone, grilowane, ostro
przyprawiane. Preferowane techniki przygotowania potraw to: gotowanie w wodzie lub na parze,
pieczenie w foli. Pokarmy powinny by¢ ugotowane na migkko, przynajmniej czes¢ positkéw powinna
mie¢ rozdrobniong konsystencje: zupy-kremy, przeciery, puree, galaretki domowe, kisiele, budynie.

Bardzo wazna jest odpowiednia podaz biatka, ktére znajduje sie w chudym miesie, chudych rybach
(dorsz, sola, mintaj), w jajkach ugotowanych na miekko. Nalezy unika¢ btonnika, ktory jest zawarty



w wiekszosci warzyw i owocow. Tak wiec nalezy wylgczy¢ produkty z petnego ziarna, pestki,
orzechy, grube kasze. Nalezy bazowac na pieczywie pszennym, ryzu bialym, biatym makaronie,
kaszy jaglanej lub drobnej kaszy jeczmiennej, ziemniakach. Miesa, ryby i jaja podajemy w formie
pulpetéw, past do chleba, galaretek. Z drobiu nalezy z ciggng¢ skére. Eliminujemy z diety mleko
krowie i kozie z uwagi na nietolerancje laktozy, ktéra towarzyszy fazie zaostrzenia. Mozna stosowaé
mleko sojowe i ryzowe.

Zaleca sie redukcje ilosci btonnika w czasie zaostrzenia choroby .

Owoce lepiej sg tolerowane w postaci sokéw, nektaréw, przecieréow, czesciowo pieczone lub
gotowane, zawsze bez skor i pestek. Owoce zawierajg sporo cukrow i w tym mechanizmie moga
powodowac¢ fermentacje w jelicie i nasila¢ biegunke. Pomocne jest podawanie produktu owocowego
w towarzystwie ryzu np. pét szklanki soku przecierowego (marchew, banan) i do tego 2 wafle ryzowe.

Warzywa dominujgce na talerzu w okresie zaostrzenia to warzywa skrobiowe (ziemniak, marchew,
batat, burak, korzen pietruszki i selera). Dobrze tolerowane sg réwniez wszystkie kabaczkowate i
dyniowate. Doskonatym pomystem jest szklanka zupy — krem z pomidorow bez skoéry i pestek (zrédto
potasu). Wylgczamy warzywa z duzg zawartoscig btonnika np. rzodkiewki, czy szparagi oraz
kapustne i cebulowate.

DIETAW CZASIE REMISJI

SIARKA

Spozycie produktow zawierajgcych siarke wptywa niekorzystnie na przebieg NCHZ. Wystepuje ona
duzej ilosci w miesie, jajach, mleku, winie, chlebie. Szczegdlnie obfituje w nig mieso czerwone i
konserwowane (suszone) oraz niektore owoce. Siarke uwalniajg rowniez niektére suplementy diety
jak chondroityna i karagen, ktory jest czestym dodatkiem w charakterze substancji zageszczajgcej,
a takze stabilizujgcej zawiesiny i emulsje. Jest on uzywany m.in. w celu zmniejszenia sedymentac;ji
kakao, mleka skondensowanego oraz innych napojéw. Karagen jest stosowany rowniez jako czynnik
zelujgcy przy wyrobie dzemow i deseréw o zmniejszonej zawartosci cukru. Siarka zawarta jest takze
w mucynie i kwasie taurocholowym (skfadniki zétci). Kolonizacja jelita przez bakterie Wadsworthia
jest niekorzystnym zjawiskiem gdyz bakteria ta zuzywa tauryne i uwalnia siarczyn, nasilajgc stan
zapalny jelita. Zalecamy wiec unikania zywnosci bogatej w siarke.

FODMAPS

Dieta FODMAP to dieta o matej zawartosci fermentujgcych oligo-, di- i monosacharydéw oraz poliol
(fermentable oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols - FODMAP). Sg to
sacharydy stabo wchtaniane i o wysokim cisnieniu osmotycznym. Zalicza sie fruktoze, laktoze,
fruktany oraz alkohole polihydroksylowe (sztuczne $rodki stodzgce, takie jak sorbitol, mantitol,
ksylitol). Niska zawartos¢ FODMAP w zywnosci jest korzystna w podtrzymywaniu remisji i na drodze
ograniczania stanu zapalnego. Poza tym dieta obfitujgca w FODMAPS prowadzi do zmniejszenia w
mikrobiomie bakterii Clostridium klastry IV i F. Prausnitzi, ktére produkujg maslan, substancje
sprzyjajacg gojeniu zapalenia jelita grubego. Zalecamy spotkanie z dietetykiem w celu omoéwienia
tego zagadnienia.

SUPLEMENTY

Dieta bogata w bfonnik jest obecnie zalecana w NCHZ, gdyz prowadzi do powstania w jelicie grubym
kwasow ttuszczowych o krotkich tancuchach, ktére zmniejszajg stan zapalny w jelicie grubym i
sprzyjaja utrzymaniu remisji. Istniejg dwie kategorie bionnika, ktéry ma nieco odmienne
zastosowanie w leczeniu dietetycznym NCHZ: nierozpuszczalny btonnik, ktdry nie fermentuje
(celuloza, lignina, woski roslinne) oraz rozpuszczalny - fermentujgcy do ktérego zaliczamy pektyny,
6-glukany, b-fruktany, gumy, inuliny, fruktooligosacharydy, glukooligosacharydy i dekstryny. Istotna
w diecie jest rowniez oporna skrobia, ktéra jest niedostepna dla enzymdw trawiennych, wobec tego
nie wchtania sie i jest metabolizowana przez bakterie w jelicie grubym do krétkotarncuchowych
kwaséw tluszczowych (SCFASs): octanu, propionianu, kwasu mlekowego i maslanu. Akademia



Zywienia i Dietetyki oraz Swiatowa Organizacja Gastroenterologiczna zalecajg stosowanie btonnika
w nieswoistych chorobach zapalnych. Zwiekszona ilos¢ SCFA generuje powstanie octanu i maslanu.
Maslan chroni jelito przed rakiem jelita grubego i rozwojem wrzodziejgcego zapalenia. Rodzaj SCFA
zalezy od rodzaju wtdkna oraz sktadu mikrobiomu. Skrobia oporna prowadzi do zwiekszenia ilosci
maslanu a pektyna do zwiekszenia ilosci octanu i kwasu propionowego.

SUPLEMENTACJA KWASOW OMEGA-3

Suplementowanie kwasow omega 3 (w postaci tabletek) nie mialo wptywu na przebieg
wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego. Natomiast podawanie kwasu omega3 w postaci naturalnej
(naturalne skfadniki pokarmowe) oraz zwigkszanie stosunku omega3d do omega6 wykazywato
korzystny wplyw na przebieg zapalenia. Lepsze wyniki uzyskiwano podajgc omega3 roslinne w
zamian zwierzecych. Zawartos¢ ttuszczy Omega 3 i 6 w tabeli ponizej. Zalecamy spotkanie z
dietetykiem w celu oméwienia tego zagadnienia.

SUPLEMENTACJA WITAMINY D3

Niski poziom witaminy D3 jest czynnikiem ryzyka rozwiniecia sie nieswoistych chorob zapalnych. U
0s6b z wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego suplementacja witaminy D3 w niewielkim stopniu
chroni przed zaostrzeniem ale korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy oraz mikroflore jelitowa.

KURKUMA

Kilka badah wskazuje na korzystny wptyw kurkumy na utrzymywanie remisji WZJG, jezeli jest
podawana z pochodnymi kwasu 5-aminosalicylowego. Zalecana dawka dzienna wynosi 2-3 g.
Obecnie na rynku oczyszczone preparaty kurkumy w postaci leku sg trudno dostepne. Kurkuma w
postaci przyprawy moze zawiera¢ wiele roznych sztucznych dodatkow dziatajgcych niekorzystnie.
Kupujac ja nalezy zwrdci¢ uwage na sktad produktu i certyfikaty czystosci. Zwracamy réwniez
uwage, ze jest to przyprawa droga i nie ma mozliwosci kupienia 50-100 g w cenie kilku ztotych, gdyz
"musi" kosztowaé okoto 100 razy wiecej.

EMULGATORY — bardzo wazne

Zaburzajg bariere ochronng, jakg jest warstwa sluzu jelitowego oraz zmieniajg sktad mikrobiomu
jelitowego. Istniejg dowody wskazujgce, ze rosngca iloS¢ chorych z zapaleniami jelit, jest skutkiem
zwiekszajgcego sie spozycia tych substancji. Najbardziej obcigzajgce wydajg sie : maltodekstryna
E414, karagen E407 (oméwiony powyzej), guma ksantynowa E415, karboksymetyloceluloza E467 i
E469.

Opracowat Dr med. Witold Zieleznik



