SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE
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DIETA W NIESWOISTYM ZAPALENIU JELIT

Zalozenia diety w okresie zaostrzenia choroby:

Zaostrzenie rozumiane jest jako okres objawow i/lub okres klinicznych oznak choroby (wyniki
badan krwi, badania obrazowe).

Dieta powinna zawiera¢ tatwostrawne produkty, w wigkszo$ci obrobione termicznie.
Kalorycznos¢ diety powinna wynosi¢ okoto 25-35kcal/kg m.c./24h

Zalecana ilos$¢ biatka wynosi 1,2-1,5g/kg m.c.

[lo$¢ blonnika powinna zosta¢ ograniczona do 25g/ dob¢ zgodnie z zalozeniami diety
tatwostrawnej

Do kontroli powyzszych zalecen polecam aplikacje na telefon, ktore przeliczaja positki
spozywane w ciggu dnia ©

W diecie powinna znalez¢ sie duza ilo$¢ pelnowartosciowego biatka zwierzgcego oraz
tatwostrawne tluszcze, moze to by¢: chude migso- indyk, cielgcina, krolik lub jogurt,
kefir, ser twarogowy, jajka.

Najbardziej polecane thuszcze, ktore mozna dodawac¢ do kanapek, koktajli lub skropic¢
nimi danie obiadowe na talerzu to — oliwa z oliwek, olej Iniany, olej z czarnuszki.
Nalezy zwigkszy¢ réwniez i1lo§¢ wapnia, poniewaz zazywanie sterydow obniza jego
zawarto$¢ w organizmie. Tutaj polecane s3: pasta tahini, hummus, karob, jarmuz,
bo¢winka.

Positki nalezy spozywac 4- 6 razy dziennie o stalych porach + dodatkowo, jezeli
zachodzi taka potrzeba, mozna stosowa¢ odzywki np. Resource Protein, Fresubin
Energy, Nutridrink protein. Moga one stanowi¢ alternatywe dla positku lub byc¢
podreczng przekaska ,,na wszelki wypadek” ©

Wazne jest aby odstepy czasowe pomiedzy positkami byly podobne, poniewaz
regularno$¢ usprawnia procesy trawienne.

Positki powinny by¢ niewielkie. W razie wystapienia uczucia petnosci, spozywany
positek mozna rozdzieli¢ na dwie czgsci.

Najlepszym sposobem przygotowania potraw bedzie: gotowanie, gotowanie na parze,
pieczenie w piekarniku, smazenie na niewielkiej ilo$ci oleju, bez panierki.

W diecie powinna znalez¢ si¢ rowniez odpowiednia podaz wody, ok. 1-1,5 litra na
dzien. Jesli wystapia biegunki, nalezy zwigkszy¢ ilos¢ wody o 150ml na kazde ptynne
wyprdznienie.
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e Produkty takie jak: makaron, kasza i ryz powinny by¢ dobrze ugotowane, nigdy al

dente.

W przypadku problemoéw po spozyciu surowych warzyw i owocoOw, mozna zastgpi¢ je
gotowang/pieczong forma. Ciekawym pomystem jest przygotowanie domowego soku
a’la Kubus z ugotowanej marchewki, banana, mango, jabtka.

Do diety mozna wprowadza¢ rosliny strgczkowe jako alternatywne (i bardzo dobre!)
zrodlo biatka. Najbardziej polecane w okresie zaostrzenia sg: soczewica i Ciecierzyca.
e Soczewica $wietnie sprawdza si¢ jako dodatek do zupy krem np. z pomidoréw.

e Ciecierzyca moze by¢ spozywana jako falafel (z piekarnika, a nie z oleju!!!), hummus
lub jako dodatek do zupy.

Produkty dozwolone w diecie w okresie zaostrzenia choroby:
PIECZYWO: pszenne, weka, suchary, biszkopty, orkiszowe, herbatniki, chatka zdobna
Nie ma konieczno$ci spozywania pieczywa czerstwego

WARZYWA: wszystkie w formie gotowanej + surowe tolerowane np. pomidor, ogorek, satata
zielona, szpinak, roszponka, jarmuz,

Najbardziej polecane na ciepto: cukinia, dynia, pomidory bez skorki, buraki, marchewka,
pietruszka, seler, bataty, ziemniaki

PRODUKTY ZBOZOWE: kasza jaglana, jeczmienna i kuskus, ryz bialy, ryz basmati,
makaron pszenny, makaron ryzowy

RYBY: dorsz, leszcz, dorada, sola, pstrag, mintaj, tilapia, szczupak, toso$
MIESO: drob, krolik, cielecina

OWOCE: wszystkie tolerowane; w przypadku braku tolerancji owocoOw surowych nalezy
przygotowac gotowane soki lub musy owocowe

OLEJE: rzepakowy, Iniany, z pestek winogron, z pestek dyni, z wiesiotka, ryzowy, oliwa z
oliwek

NABIAL: TOLEROWANY! Polecane: twarogi, serki wiejskie, kefir, jogurt naturalny,
maslanka

NAPOJE: woda, herbata, kawa, lemoniady bez cukru, soki naturalne bez migzszu, napoje
roslinne
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PRZYPRAWY: tagodne; sol, papryka stodka, ziota prowansalskie, bazylia, oregano

W matej ilosci: curry, kurkuma, imbir

INNE: ptatki drozdzowe, ptlatki kokosowe, tapioka (dobrze rozgotowana),  platki
kukurydziane,

Produkty niezalecane w okresie zaostrzenia choroby:

PIECZYWO: zytnie, razowe, graham, z ziarnami, chrupkie, buteczki mleczne, pumpernikiel
WARZYWA: wzdymajace (kapusta, straczki, cebula, czosnek)

PRODUKTY ZBOZOWE: kasza gryczana, ryz bragzowy, ryz dziki, makaron razowy
NABIAL: jogurty smakowe, stodzone produkty mleczne

RYBY/ MIESO: panierowane, tluste gatunki mies: karkowka, golonka, zeberka wieprzowe
OLEJE: smalec, margaryna

NAPOJE: alkoholowe, gazowane i stodzone np. cola, sprite, soki z kartonu

INNE: majonez, panierki, fast foody

Zalozenia diety w okresie remisji choroby:

e Dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana do kazdego pacjenta, bazujaca na
zasadach racjonalnego, zdrowego odzywiania. Nie nalezy stosowa¢ zadnych
niespecyficznych diet w celu podtrzymania remisji choroby.

o Wskazane jest wykluczenie pokarméw, ktore nie sg dobrze tolerowane.

e Ewentualna suplementacja powinna by¢ skonsultowana z lekarzem.

e Diete po okresie remisji nalezy rozszerza¢ stopniowo — 1 nowy produkt na dzien, aby
moéc zaobserwowaé ewentualne dolegliwosci.
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e Rozszerzanie diety najlepiej jest rozpocza¢ od produktow, ktére przed okresem

zaostrzenia, byly dobrze tolerowane.

e Zwigkszenie ilosci blonnika w diecie korzystnie wplynie na skiad i1 prace flory
bakteryjnej przewodu pokarmowego, jednak dzienne spozycie btonnika réwniez
powinno by¢ zwigkszane stopniowo.

Zasady dotyczace wybierania produktéw

Przed zakupieniem produktu warto zapozna¢ sie z 3 elementami na opakowaniu:
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Lista sktadnikow produktu

Tabela wartosci odzywczych podajaca energetycznos¢ produktu, zawartosé
weglowodanoéw, biatka, thuszczu oraz czgsto soli i btonnika w 100g gotowego produktu
Termin przydatnosci do spozycia

Zwracajac uwage na liste sktadnikow:

glowna zasada przy wyborze wszelkich produktow — im krotsza lista sktadnikow, tym
produkt jest lepszy,

im prostsze sktadniki (ich nazwy sg znane), tym produkt jest lepszy

sktadniki wymienione sa w kolejnosci malejacej pod wzgledem ich zawartosci w
produkcie, tzn. pierwszego sktadnika z listy jest najwiecej, ostatniego jest najmniej

W przypadku produktow niepakowanych, jak pieczywo w piekarni, czy wedliny
w sklepie migsnym, konsument ma prawo zapytac o sktad produktow i w tych sklepach
powinny by¢ one udostepnione Klientowi.

Sprawdzajac termin przydatnosci do spozycia warto pamieta¢ 0 2 rodzajach
informacji:

o ,,Najlepiej spozy¢ przed” — jest to termin minimalnej przydatnosci do spozycia,
CO 0znacza, ze po uplynieciu tego terminu produkt mozna bezpiecznie spozy¢,
ale niektore jego wlasciwosci moga si¢ zmieni¢, np. kolor, smak, zapach, czy
konsystencja.

o ,,Najlepiej spozy¢ do” — ten termin okresla czas, do ktorego produkt moze
zosta¢ bezpiecznie spozyty, przy zachowaniu odpowiednich warunkow
przechowywania. Zjedzenie produktu po uptywie tego terminu moze przyniesé
niebezpieczne konsekwencje dla zdrowia.

Informacje na temat poszczegolnych grup produktow:

1. Maka

1. W okresie remisji lepiej wybiera¢ maki pelnoziarniste (razowej, z pelnego
ziarna), niz biate do przygotowywania potraw. Do wytworzenia makKi
pelnoziarnistej uzywa sie nie tylko samego ziarna, jak w przypadku maki biatej,
ale rowniez tusek ziarna (otr¢bow), dzigki czemu zawiera ona wiecej btonnika,
witamin i mineratow i produkty z niej zrobione utrzymuja sytos¢ przez dtuzszy
czas.

W okresie zaostrzenia lepszym wyborem jest magka pszenna, ryzowa,
kukurydziana.

2. Typ maki to inaczej zawartos¢ sktadnikow mineralnych pozostata po jej
catkowitym spopieleniu, im wyzszy typ maki, tym jest ona bardziej bogata w
sktadniki mineralne. Maka biata pszenna to typ 400-650, maka chlebowa to typ
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750, graham typ 1850, razowa 2000, rzadko spotykana maka z pelnego

przemiatu typ 3000.
W przypadku maki zytniej typ 580 to maka jasna, typ 2000 to maka razowa.

3. Nie wszystkie wypieki mozna zrobi¢ z maki pelnoziarnistej, poniewaz nie
zawsze wychodza, warto jednak mieszac bialg z petnoziarnista zamiast uzywac
czystej biatej, a w potrawach takich, jak np. omlety, placki, wykorzystywac
pelnoziarnista.

2. Pieczywo

1. W okresie remisji lepiej wybiera¢ petnoziarniste pieczywo, niz biate. Dobrym
wyborem jest rowniez pieczywo posrednie pomigdzy biatym, a petnoziarnistym,
czyli pieczywo graham.

2. Woybierajac ciemne pieczywo warto upewnic¢ sig, ze jego kolor nie pochodzi od
barwnikow, a jest spowodowany typem maki.

3. Chleb pelnoziarnisty powinien by¢ cigzki, a jego kolor powinien by¢ lekko
szarawy, nie pigknie brazowo-ztoty, bo wtedy mozna si¢ spodziewac, ze
producent zabarwil go karmelem, sokiem z marchwi lub innym barwnikiem,
a tak naprawdg jest to chleb z biatej oczyszczonej maki.

4. Chleb tostowy, buleczki maslane, pieczywo typu wasa to zywnos¢ wysoko
przetworzona, Ktéra ma mato sktadnikéw odzywczych i czesto zawiera wiele
dodatkow, ktore maja zapewni¢ dtugi termin przechowywania tych produktow.
Tego typu produktow nalezy unikac.

3. Makaron

1. Makaron dzieli si¢ na jajeczny i bezjajeczny

2. Makarony zawierajace jajka (jajeczne) bardziej thuste i szybko si¢ rozgotowuja, przez
co cigzko ugotowac je al. dente (na sprezyscie — co jest zalecane).

3. Makarony bezjajeczne tatwiej si¢ je gotuje tak, aby pozostaty sprezyste, nie sklejaja sig.
Moga by¢ biate lub pelnoziarniste.

4. Tak jak w przypadku chleba, korzystniej jest wybiera¢ makarony petnoziarniste i tutaj
tez dobrze sprawdzi¢, czy w sktadzie nie ma barwnikow, ktore falszuja produkt. Mozna
miesza¢ tez biate i ciemne makarony.

5. Na rynku sa rowniez makarony ryzowe, jednak nie zawieraja one wiele witamin i
sktadnikéw mineralnych, w okresie zaostrzenia beda one dobrym wyborem, poniewaz
podobnie jak ryz, dziatajg zapierajaco.

6. Coraz czesciej pojawiaja sie makarony kolorowe, najczesciej producenci zabarwiajg
biate makarony naturalnymi barwnikami, jak np. szpinak (zielone makarony), sok z
marchwi (pomaranczowe), papryka lub pomidory w proszku (czerwone), sok z buraka
(r6zowo- fioletowe), co nie wptywa na ich warto$¢ odzywcza.

4. Kasze
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Warto uzywac réznych rodzajow kasz, poniewaz zawieraja one sktadniki witaminy i

mineraly w réznych proporcjach

W okresie zaostrzenia lepiej zastosowac drobne kasze (manna, kuskus) .

W przypadku mieszanek kasz np. z suszonymi warzywami i nasionami roslin
straczkowych, ktore staty si¢ teraz popularne i sg dobrym pomystem na urozmaicenie
jadlospisu, warto sprawdzi¢ sktad, czy producent nie dodaje wzmacniaczy smaku,
konserwantoéw, czy cukru. Takie dodatki nie sg potrzebne i warto szuka¢ mieszanek,
ktore ich nie zawieraja

Nalezy pamigta¢ o tym, aby kasze gotowac na sypko

5. Platki §niadaniowe

1.

2.

Najkorzystniej wybiera¢ naturalne ptatki, ktore sg po prostu prasowanym ziarnem np.
owsiane, zytnie, jaglane, gryczane, orkiszowe.

W przypadku zasotrzenia, do diety warto wlaczy¢ platki ryzowe, bedg dziataly
zapierajaco, dodatkowo maja duzo mniej btonnika.

Nalezy uwazac na gotowe owsianki, musli i granole, poniewaz zawieraja one duze ilosci
dodanych cukrow pod postacig sacharozy, glukozy, fruktozy, syropu glukozowo-
fruktozowego, miodu, zageszczonych sokow, stodu jeczmiennego, syropu ryzowego.
Czesto tez suszone owoce, ktore sa w nich zawarte majg dodatek cukru. Gotowe
owsianki i granole czesto zawieraja tez ttuszcze — olej palmowy, kokosowy, ktore
poprawiajg ich smak. W sktadzie mozna znalez¢ tez sél jako wzmacniacz smaku oraz
inne dodatki jak przeciwutleniacze, konserwanty, emulgatory i barwniki. To sprawia,
ze zawierajg one wiele niepotrzebnych i bezwartosciowych kalorii i substancji.
Korzystniej zrobi¢ musli, czy granole w domu, z naturalnych ptatkoéw, z orzechami i
suszonymi owocami, ktore nie zawieraja dodatku cukru.

Ptatki kukurydziane oraz dostepne w takiej chrupiacej formie ptatki ze zb6z np. zytnie,
nawet te, ktore sg petnoziarniste, sg zywnoscig wysokoprzetworzong, poniewaz nie sa
prasowanym ziarnem, a Sa wypiekane z maki kukurydzianej mniej lub bardziej
oczyszczonej z blonnika. Ze wzgledu na mnogos¢ proceséow technologicznych, ktore
przechodzi ziarno kukurydzy(czy zboza), zeby stato si¢ tym chrupiacym ptatkiem, po
drodze traci wiele sktadnikow odzywczych. Ze wzgledu na stopien przetworzenia
szybko rozktadaja si¢ w przewodzie pokarmowym i nie daja sytosci na dtugi czas (maja
wysoki indeks glikemiczny).

Platkoéw $niadaniowych stodkich, jak np. cynamonowe, miodowe, czekoladowe —
muszelki, poduszeczki itp. nalezy si¢ wystrzegaé¢, poniewaz jest to zywnosé
wysokoprzetworzona, zawiera bardzo duzo niepotrzebnych dodatkéw typu
konserwanty, barwniki, emulgatory itp. oraz duze ilosci cukru.

6. Jogurty

1.

Najlepiej wybiera¢ jogurty naturalne, ktore w sktadzie majg tylko mleko i bakterie
jogurtowe. Dodatki takie jak skrobie roslinne, mleko w proszku, biatka mleka,
emulgatory stuza zafalszowaniu produktu
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. Jogurty naturalne, ktére zawieraja dodatek zboz czesto maja w sktadzie cukier, albo

jego pochodne (informacja o zamiennikach cukru przy ptatkach $niadaniowych), a to
przynosi niepotrzebne puste kalorie. Chcac zjes¢ jogurt ze zbozami lepiej dosypac
ptatkow naturalnych np. owsianych, zytnich itd., a dla smaku dotozy¢ $wieze owoce.

. Jogurty light maja wigkszy potencjal do bycia oszukanymi przez producenta, poniewaz
pozbawiajgc produkt thuszczu (ktory z definicji tego produktu, powinien go zawierac),
ktory nadaje mu pewne cechy, musi dodac¢ innego srodka, ktory te cechy pozwoli
utrzymac np. skrobig, stabilizatory, zagestniki, gumy, pektyny, inuling do utrzymania
konsystencji. Wyjatkiem wsrod jogurtow jest skyr, poniewaz juz w procesie jego
wytwarzania zatozone jest, ze bedzie to produkt niskottuszczowy i dzieki temu nie
producenci nie potrzebuja oszukiwa¢ przez dodawanie emulgatorow czy innych
substancji, zeby zachowac jego np. konsystencje. Informacja ta dotyczy jogurtow,nie o
twarogow pottlustych, czy chudych, bo tam akurat korzystne jest usunigcie czgsci
thuszczu. W przypadku twarogéw razem z odtluszczeniem idzie oczywiscie zmiana
charakterystyki produktu (twarog chudy jest bardziej suchy i sypki, a tlusty bardziej
kremowy i wilgotny), co jest akceptowane przez konsumentow i producent nie ma
potrzeby oszukiwania przez dodawanie roéznych srodkow.

Przy wybieraniu jogurtow nalezy tez pamietac, ze jogurt grecki ma wyzsza zawartos¢
thuszczu.

. Jogurty owocowe zawieraja zwykle bardzo mate ilosci owocoéw, czasem nawet 0,3%, a
do uzyskania smaku i koloru producenci stosujg barwniki, aromaty, wzmacniacze
smaku i cukier pod réznymi postaciami. Najlepiej robi¢ swoje jogurty owocowe przez
zmiksowanie swiezych lub mrozonych owocow z jogurtem naturalnym, wtedy mamy
wigcej witamin, mineratow i btonnika, bez kilku tyzeczek cukru i sztucznych dodatkow.
. Warto tez zwroci¢ uwage na nazewnictwo produktow, tu nie tylko jogurty, ale takze
wszelkie inne smakowe wyroby, jezeli cos jest np.

e ,,0 smaku truskawki”, to nie musi zawiera¢ nic, co naturalnie pochodzi z
truskawki, smak, kolor i zapach sg uzyskane za pomoca barwnikow, aromatow
i dodatkow smakowych, ktore czgsto sa sztuczne.

o ,truskawkowe”, wtedy musi mie¢ cokolwiek pochodzacego naturalnie z
truskawki, moze to by¢ nawet w niktej ilosci np. naturalny aromat truskawki i
wtedy juz producent moze napisaé, ze ten produkt jest ,truskawkowy”,
,brzoskwiniowy”, ., waniliowy” itd.

Serki do smarowania

1. Warto szukaé takich, ktére nie zawieraja zbednych dodatkow
konserwujacych, stabilizujacych, najprostszy sklad moze wyglada¢é¢ tak:
serek smietankowy (mleko pasteryzowane i §mietana), sél, biatka mleka

Ser zélty
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1. Zeby kupié ser, trzeba przede wszystkim na przodzie opakowania znalez¢

slowo ser, nie stowa, ktore sugeruja, ze to ser np. ,edamski” ,,mazur”
»gouda”. Jezeli nie znajdziemy na opakowaniu slowa ,,ser”, to znaczy ze
jest to wyréb seropodobny

2. W skladzie dobrego sera powinny znalez¢ sie: mleko, podpuszczka, bakterie
kwasu mlekowego i sél

3. Dodatki takie jak barwniki (czesto w serach annato E160b), konserwanty
(polifosforany), tluszcze roslinne, lecytyna sojowa, gumy, stuzg poprawie cech
produktu, zatem ser zostat zafatszowany

9. Wedliny

1. Najwazniejsza sprawa to lista sktadnikow, warto jg przeczytac i zwroci¢ uwage na:

e Im kroétsza lista sktadnikow i mniej nieznajomych nazw, tym lepiej

e Informacja ,,100g produktu zrobiono z x gram miesa” — im wiekszej ilosci
miesa uzyto do przygotowania 100g produktu, tym lepiej, poniewaz wiadomo,
7@ migso podczas obrobki termicznej sie kurczy, zatem, jezeli do
wyprodukowania 100g wedliny uzyto 100g migsa, Ktore podczas obrobki
termicznej (woda z niego czgsciowo wyparowata), skurczyto si¢ np. do 90g, to
te roznice do 100g producent uzupetnit solankg i dodatkami, ktore ja zwigzaty
np. biatkiem sojowym, stabilizatorami, emulgatorami, a potem dodat jeszcze
konserwanty, zeby si¢ takie mocno nawodnione migso szybko nie zepsuto

o Zawartos¢ solanki nie powinna przekracza¢ 10%

e W skiadzie nie powinny si¢ znalez¢: biatko sojowe, btonnik, skrobie roslinne,
karageny, gumy

. Warto zwréci¢ tez uwage na tabele sktadnikow odzywczych, zawsze na produkcie

znajduje si¢ tabela z wypisanymi weglowodanami, biatkiem, thuszczami,

kalorycznoscia i kilkoma dodatkowymi wartosciami, w przeliczeniu na 100g, w tej

tabeli warto sprawdzi¢ zawartos¢ biatka w 100g wedliny, powinna wynosi¢ ona

minimum 16g, jezeli jest mniejsza, mamy do czynienia z produktem oszukanym

. W tabeli sktadnikéw odzywczych warto zwrocié uwage rowniez na zawarto$é thuszezu

w 100g produktu. Poréwnujac dwie wedliny o dobrym skladzie, lepiej wybraé te, ktora

bedzie miata mniej ttuszczu

Kupujac wedliny, ktore nie sag w catym kawatku, ale sg przeciete, tak ze wida¢ srodek,

warto zwréci¢ uwage na kolor miesa, nie powinien by¢ jednolity, powinno by¢ widaé

przebarwienia, przerosty, wtokienka

. Warto odnies¢ cene 1kg wedliny do ceny 1kg surowego migsa, z Ktorego powstata,

jezeli bedzie nizsza, wtedy wiadomo, ze producent dodat substancji, ktore pozwolity na

wyprodukowanie z 1kg migsa wigkszej ilosci (np. 2kg) szynki, zeby mu sie¢ to optacato

. Wyroby wedliniarskie takie jak paréwki, gotowe pasztety, mortadele, poniewaz sa z

migsa rozdrobnionego, tatwo moga by¢ falszowane przez producenta réznymi

dodatkami, najczesciej sporym  dodatkiem  tluszczu. Jest to  zZywnosé

wysokoprzetworzona i lepiej takiej unikac

MOM czyli migso mechanicznie oddzielane od kosci nie jest dobrej jakosci migsem,

czesto moga sig w nim znajdowaé pozostatosci kosci i chrzastek, zawiera rowniez
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znacznie wieksza ilos¢ thuszczu, niz zwykle migso oraz dodatek przeciwutleniaczy,

ktory jest stosowany juz podczas jego produkcji. Z tego rodzaju migsa najczesciej
robione sg parowki, serdelki, mortadele, pasztety, kietbasy drobnomielone oraz gotowe
klopsy, pulpety i pieczenie.

10. Owoce suszone

1. Uwaga na suszone banany, poniewaz w rzeczywistosci nie sg one suszone, a smazone,
dlatego zawieraja dodatek tluszczu i juz przez sam proces smazenia nie sg zdrowe

2. Dabrze szukac suszonych owocow, ktore nie zawierajg dodatku cukru i siarki, nie jest
to niestety tatwe, ale da si¢ takie znalez¢

3. Lepiej wybiera¢ $wieze owoce, niz suszone

11. Orzechy

1. W przypadku orzechéw najwazniejsze, zeby nie kupowa¢ orzeszkow solonych, w
karmelu oraz w smakowych posypkach i skorupkach

2. Masto orzechowe dobrej jakosci powinno byc¢ zrobione tylko z orzechéw, bez dodatku
olejow roslinnych i innych substancji.
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