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Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (WZJG)

Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (WZJG) nalezy do nieswoistych choréb zapalnych jelit (NChZJ).
To grupa przewlektych chordb uktadu pokarmowego, w ktdrych wystepuja okresy wznowy i remisji. Epi-
zody zaostrzeri moga miec przebieg tagodny, umiarkowany lub ciezki, a nawet zagrazajgcy zyciu. WZJG
ograniczone jest do btony sluzowej odbytnicy lub odbytnicy i okreznicy, prowadzgc w czesci przypadkdw
do powstania owrzodzeri. Zajetg chorobowo odbytnice i esice stwierdza sie u 30-50% pacjentow, 20-30%
ma postac lewostronng choroby, a u 20-30% pacjentow proces chorobowy obejmuje cate jelito grube.

Zalecenia dietetyczne

1. Stosuj racjonalng i urozmaicong diete uwzgledniajgca indywidualne modyfikacje. Obserwuj reakcje swojego organizmu
w celu identyfikacji produktéw, ktére nasilajg dolegliwos$ci — pomoze Ci w tym prowadzenie dzienniczka zywieniowego
obejmujacego zapisywanie spozywanych produktéw oraz wystepujacych dolegliwosci.

2. Podczas wystepowania biegunek zastosuj sie do wytycznych diety tatwostrawnej z ograniczeniem spozycia btonnika
pokarmowego (gtdwnie frakcji nierozpuszczalnej). W takich sytuacjach ograniczaj spozycie zwtaszcza produktow
tj. chleb zytni z ziarnami na zakwasie, pumpernikiel, gruboziarniste kasze (gryczana palona, jeczmienna peczak, jaglana).
Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci wprowadzaj kasze stopniowo w niewielkich ilosciach (40-50 g po ugotowaniu)
w celu sprawdzenia reakcji organizmu (kasze powinny by¢ ugotowane do migkkosci).

3. Spozywaj 5-6 positkdw dziennie w regularnych odstepach czasu (co 3-4 godziny). Ostatni positek spozywaj nie pozniej
niz 3 godziny przed snem.

4. Positki zjadaj w spokojnej atmosferze, powoli, ze zwréceniem szczegdlnej uwagi na doktadne przezuwanie pokarmoéw.

5. Ograniczaj spozycie produktéw bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe. Wykorzystuj migso o niskiej zawartosci ttuszczu
i usuwaj nadmiar widocznego ttuszczu z kawatkdw migsa np. skorg z miesa kurczaka.

6. Minimum 2 razy w tygodniu wprowadzaj do diety ryby, szczegdlnie morskie.

7. Mleko i produkty mleczne spozywaj, gdy nie powoduja dolegliwosci zwigzanych z przewodem pokarmowym (np. biegunki,
wzdecia, gazy, bdle brzucha). Wprowadzaj fermentowane produkty mleczne minimum 1 raz dziennie (np. maslanke,
jogurt naturalny, kefir).

8. Dbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu, szczegolnie w przypadku nasilonych biegunek. Codziennie pij przynajmniej

2 litry napojow dziennie, gtéwnie w postaci wody lub stabych naparéw herbat.
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Zalecenia dietetyczne

9. W czasie nasilenia objawdw wybieraj pieczywo jasne, graham, kasze drobnoziarniste: kasza manna, krakowska, jeczmien-
na pertowa, kasza jaglana (przy stwierdzonej dobrej toleranciji), ryz biaty dtugoziarnisty, ptatki ryzowe, ptatki owsiane, ptatki
pszenne (w ograniczonych ilosciach - przy stwierdzonej dobrej toleranciji).

10. Swieze warzywa i owoce ograniczaj i zastepuj gotowanymi. Przy dobrej tolerancji warzyw surowych typu pomidory, papryka,
ogorek usuwaj skoérke i pestki. Jesli nie odczuwasz objawdw po zjedzeniu produktéw kiszonych, wprowadzaj je stopniowo
do swojej diety (kapusta kiszona, ogérki kiszone). Zmniejsz ilo$¢ spozywanych warzyw o dziataniu wzdymajgcym.

11. Eliminuj smazenie na korzy$¢é gotowania w wodzie, gotowania na parze, duszenia, pieczenia pod przykryciem.

12. Zadbaj o odpowiednig temperature spozywanych positkdw i napojoéw (powinny by¢ w temperaturze pokojowej ok. 25°C).

13. Bezwzglednie zrezygnuj ze spozywania napojoéw alkoholowych i palenia papieroséw.

14. Unikaj nadmiernego stresu, stosowania lekdw przeciwbdlowych oraz doustnych antybiotykdw.

15. Monitoruj stezenie zelaza we krwi — co 3 miesigce w aktywnej fazie choroby oraz corocznie przy chorobie w stanie remisji.

16. Kontroluj mase ciata co najmniej 1 raz w tygodniu. O niezamierzonym spadku masy ciata nalezy niezwtoczne powiadomié
dietetyka prowadzacego.

17. Zaleca sie wprowadzenie prebiotykdw, ktére wydtuzajg stan remisji choroby. WprowadzZ do swojej codziennej diety nasiona
babki ptesznik w ilosci 1 tyzki dziennie (ok. 14 g).

18. Istotnym elementem jest takze umiejetne dobranie probiotykdéw. W tym celu nalezy skontaktowac sie z lekarzem,
ktéry pomoze w wyborze odpowiedniego preparatu.
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Produkty zalecane i niezalecane w okresie zaostrzenia objawow WZJG

Grupa produktéow Zalecane Niezalecane
Migso i jego przetwory Miesa chude (dréb indyki — najlepiej bez skory), Miesa ttuste (wieprzowina, baranina, kaczki,
& wotowina, cielecina, krélik, samodzielnie gesi, dziczyzna), wedliny ttuste (pasztety,
przyrzadzone wedliny z chudych gatunkéw mies. wedliny podrobowe, migsa peklowane,
konserwy miesne).
Produkty zbozowe Pszenne, czerstwe pieczywo, mgka pszenna jasna,

Pieczywo $wieze, razowe, zytnie, rogaliki
: sucharki, drobne kasze (manna, krakowska, francuskie, maki zytnie i razowe, grube kasze
@ jeczmienna), ptatki owsiane ryz biaty,

(kasza gryczana, peczak), grube makarony,

drobne makarony pszenne, ptatki ryzowe, potrawy z dodatkiem mak/smazone na ttuszczu

ptatki pszenne, graham — kasze i ptatki wymagaja lub polewane ttuszczem (kluski ktadzione,

czasami przetarcia. nalesniki).

Ryby i owoce morza Ryby chude (leszcz, pstrag, szczupak, sandacz,

@ dorsz, mintaj, morszczuk, sola).
n

Ryby wedzone, ryby ttuste ($ledz, makrela,
tosos, sardynki, turiczyk), konserwy rybne.

Mieko i przetwory Mleko stodkie (do 2% ttuszczu), mleko zsiadte,
mleczne

Jogurty owocowe, kefir owocowy, sery zétte
Swiezy biaty ser (chudy i potttusty), i topione, sery plesniowe, sery typu feta, serki
l° jogurt naturalny, kefir naturalny — w przypadku typu fromage, kwasna $mietana, petnottuste,
(—9 (g prawidtowej tolerancji. desery mleczne serki homogenizowane.
Tluszcze Masto (niewielkie ilosci), olej rzepakowy, Margaryny twarde, olej kokosowy,
oliwa z oliwek. smalec, stonina, boczek.
Jaja Gotowane na miekko, w koszulkach, potrawy z jaj Gotowane na twardo, smazone na ttuszczu,
N\ przygotowywane na parze (jajecznica, jaja sadzone, jaja w majonezie.
@\/' omlety), zéttko do zaprawiania zup.
NaSiO“If "09""[';' W zalezno$ci od tolerancji — zazwyczaj nasilajg Groch, fasola, soja, soczewica, bob,
strqczcowyc dolegliwosci. ciecierzyca, groszek.
i
Warzywa Marchew, burak, dynia, szpinak, cukinia, mtoda Warzywa kapustne, papryka, szczypior, cebula,
9@, fasolka szparagowa, satata mastowa, pomidor ogoérek, szczaw, rzepa, rzodkiewka, kukurydza
@I bez skorki, warzywa gotowane. (takze konserwowa), warzywa z zasmazkami
N lub smazone, warzywa w zalewie octowej,
grzyby, warzywa kiszone (kapusta, ogorki).
Ziemniaki Gotowane, tluczone, puree, w postaci kluskéw Frytki, ziemniaki smazone,
0 O slaskich i kopytek. placki ziemniaczane, pyzy, chipsy.
Owoce Dojrzate, bez skorki i pestek, gotowane (ewentualnie

Wszystkie owoce surowe (niewielkie ilosci
przetarte): jabtka, morele, brzoskwinie, truskawki, w zaleznosci od tolerancji pacjenta), suszone.
maliny, jagody, rozcieficzone, gotowane soki z malin,

jezyn, porzeczek.

v
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Grupa produktéow

Nasiona i orzechy

&=

Zalecane

Siemig Iniane mielone, napary
z siemienia Inianego, orzechy i nasiona mielone
(np. wtoskie, nerkowca, migdaty, brazylijskie,
pestki dyni nasiona stonecznika).

Niezalecane

Orzechy i nasiona w catosci.

Stodycze i desery

Dzemy bez pestek w ograniczonych iloSciach,
kisiele, musy, galaretki, kompoty z dozwolonych
owocow, kremy z mleka, czerstwe ciasto
drozdzowe, mato stodki biszkopt.

Czekolada, ciastka produkowane przemysto-
wo, chatwa, orzechy, kakao (w ograniczonych
ilosciach), desery z duzg iloscig cukru,
ciasta z bitg Smietang lub kremem, paczki,
faworki, ciasto francuskie, piaskowe, kruche,
keksy, makowiec, desery z przeciwwskazanych
owocow, z czekoladg, z orzechami.

Napoje Woda mineralna, staba herbata, Kawa, mocna herbata, napoje gazowane,
_SSS staba kawa zbozowa. mocne kakao, ptynna czekolada,
! /E] napoje alkoholowe, napoje energetyzujgce.
Przyprawy tagodne w ograniczonych iloéciach: Ostre: ocet, pieprz, musztarda, papryka, chrzan,
koper zielony, natka pietruszki, tymianek, bazylia, maggi, kostki bulionowe, pikle.
K oregano, rozmaryn.
Sol i cukier Dozwolone jest stosowanie niewielkiej iloci miodu | Ograniczenie do minimum dodatku soli i cukru,
™ o naturalnego (1 tyzeczka ok. 5 g). eliminacja dosalania potraw i dostadzania
m & &) napojow.
Zupy Zupy mleczne, kleiki, krupniki z dodatkiem kasz Zupy na wywarach z kosci i miesa, zupy rybne,

s
N

drobnych, zupy jarzynowe z dozwolonych warzyw,
zupa ziemniaczana, zupy zaprawiane zéttkiem
lub z niewielkim dodatkiem masta.

zupy zaprawiane zasmazkami / kwasna
$mietang, zupy w proszku.
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Przyktadowy jadtospis jakoSciowy we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego

SNIADANIE:

Kokosowa owsianka z bananem

* napéj roslinny (ryzowy, migdatowy)
* komosa ryzowa

* banan
» wiorki kokosowe

I SNIADANIE:
Pasta z pieczonego baktazana

* baktazan

+ oliwa z oliwek

+ orzechy wtoskie

» kminek, kumin, kolendra
* natka pietruszki

+ chleb graham

* masto

OBIAD:
Ltosos gotowany na parze z cukinig i marchewka

- filet z tososia
+ kasza bulgur
* bazylia

+ oliwa z oliwek
* marchewka

Propozycja podania. Fot. freepek.com

+ cukinia
KOLACJA:
PODWIECZOREK: Makaron z cukinig i bazyliowym pesto
Budyn jaglany z pieczonym jabtkiem i cynamonem » makaron pszenny
- kasza jaglana * cukinia
- woda * bazylia
- nap6j migdatowy * nasiona stonecznika
- maliny (przetarte, bez pestek) + olej rzepakowy
« ptatki migdatowe
* jabtko
* cynamon

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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