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Do nieswoistych choréb zapalnych jelit (NChZJ) nalezg wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (WZJG)

i choroba Lesniowskiego-Crohna (ChL-C). NChZJ to grupa przewlektych choréb uktadu pokarmowego,

w ktorych wystepujg okresy wznowy i remisji. Epizody zaostrzen mogg miec przebieg tagodny,
umiarkowany lub ciezki, a nawet zagrazajgcy zyciu. WZJG ograniczone jest do btony sluzowej odbytnicy
lub odbytnicy i okreznicy, prowadzac w czesci przypadkéw do powstania owrzodzen. ChL-C moze
dotyczyc¢ kazdego odcinka przewodu pokarmowego od jamy ustnej az do odbytu. Objawy zalezg od tego,
ktory odcinek przewodu pokarmowego jest zajety. Chorobie moze towarzyszyc ostabienie, gorgczka, bol
brzucha, spadek masy ciata. Proces zapalny rozpoczyna sie w btonie sluzowej i stopniowo obejmuje
wszystkie warstwy Sciany przewodu pokarmowego. Moze prowadzi¢ do jej zniszczenia i wioknienia,

czego nastepstwem jest powstawanie przetok oraz zwezen.

Dieta

Dieta w NChZJ zalezy od fazy choroby. W okresie remisji, kiedy nie wystepujg objawy choroby, zaleca sie
stosowanie diety zgodnej z zasadami zdrowego zywienia z uwzglednieniem indywidualnej tolerancji
produktéw. Natomiast w okresie zaostrzen choroby ze wzgledu na obecnosc¢ objawow konieczne jest
stosowanie diety lekkostrawnej z eliminacjg produktow i pokarmow Zle tolerowanych. Rolg diety
lekkostrawnej jest odcigzenie przewodu pokarmowego przez utatwienie trawienia i wchtaniania sktadnikow

odzywczych.
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NIESWOISTE CHOROBY ZAPALNE JELIT

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Otytos¢ zwieksza ryzyko zaostrzen choroby. W przypadku nadwagi lub otytosci nalezy stopniowo

° zmniejsza¢ mase ciata do uzyskania prawidtowego BMI w przedziale 18,5-24,9 kg/m2. Niemniej jednak
w przypadku zaostrzen choroby istnieje ryzyko niezamierzonej utraty masy ciata, ktéra moze prowadzi¢
do niedozywienia.

Niezaleznie od fazy choroby stosuj racjonalng i urozmaicong diete uwzgledniajgca indywidualne
tolerancje. Obserwuj reakcje swojego organizmu w celu identyfikacji produktow, ktére nasilajg
dolegliwosci — pomoze Ci w tym prowadzenie dzienniczka zywieniowego obejmujgcego zapisywanie
spozywanych produktow oraz wystepujgcych dolegliwosci.

W przypadku wystapienia biegunki zastosuj sie do wytycznych diety tatwostrawnej ze zwigkszeniem
spozycia produktéw zapierajgcych (m.in. biaty ryz, biate pieczywo, banany, napar z czarnych jagdd,
pieczone jabtko, gotowana marchewka, ziemniaki, kasza manna, sucharki, wafle ryzowe).

Spozywaj 5-6 positkdw dziennie, w regularnych odstepach czasu (co 2-3 godziny). Nie pomijaj $niadan.
Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Spozywaij positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole. W tym czasie unikaj np. ogladania
telewizji lub czytania gazet. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

W celu odcigzenia przewodu pokarmowego, stosuj metody przygotowywania potraw takie jak gotowanie
w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach
zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

Wyeliminuj z diety produkty bogate w btonnik pokarmowy, dtugo zalegajgce w zotadku, przyspieszajace
perystaltyke jelit oraz powodujgce wzdecia, np. produkty ttuste i wedzone, potrawy smazone na ttuszczy,
nasiona roslin stragczkowych, alkohol.

Unikaj nadmiernego dosalania positkdw i uzywania ostrych przypraw, poniewaz mogg podrazniac btone
$luzowa zotadka i nasila¢ perystaltyke jelit.

Ogranicz spozycie produktéw petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocdw, zgodnie z indywidualng
tolerancja.

Stosuj metody, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

+ usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocéw,

+ oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy kalarepy),
+ wydtuzaj czas gotowania,

« rozdrabniaj, np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

Mleko i produkty mleczne spozywaj, gdy nie powoduja dolegliwosci zwigzanych z przewodem

0 pokarmowym (np. biegunki, wzdecia, gazy, bdle brzucha). Wprowadzaj fermentowane produkty mleczne
minimum 1 raz dziennie (np. maslanke, jogurt naturalny, kefir). W razie dolegliwosci zamien produkty
mleczne na formy bezlaktozowe. W niektérych przypadkach konieczna jest ich catkowita eliminacja.

@ Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptynéw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach). W czasie
zaostrzenia choroby zrezygnuj z picia mocnych naparéw kawy i herbaty.
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W okresie zaostrzenia choroby zwieksza sie zapotrzebowanie na biatko, co wynika ze zwiekszonego ich
katabolizmu. Produkty bedace zZrédtem biatka zwierzecego (mieso, ryby, jaja, mleko i jego przetwory)
powinny znajdowac sie w kazdym positku. Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne.
Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami, ktére sg zrédtem kwaséw ttuszczowych omega-3

o wtasciwosciach przeciwzapalnych. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g
tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci

tak matych, jak to mozliwe. Sposrdd zrodet biatka roslinnego wybieraj formy lekkostrawne (np. tofu, napdj
sojowy).

Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajgcych w sktadzie cukier. Zwracaj uwage na etykiety
i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Nie zaleca sie stosowania
fruktozy, maltodekstryny i sztucznych stodzikéw jako zamiennika cukru. Unikaj réwniez produktow

zawierajacych emulgatory i zageszczacze, w tym szczegdlnie karagen, oraz siarczyny, dwutlenek tytanu
i inne nanoczasteczki.

W remisji rozszerzaj diete stopniowo, produkty wprowadzaj pojedynczo i w niewielkich ilosciach w celu
sprawdzenia reakcji organizmu. W przypadku wystgpienia dolegliwosci ponownie wycofaj je z diety.

Aktywno$¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in. wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, wptywa na zmniejszenie ryzyka zaostrzen i zmeczenia

u pacjentéw z NZChJ. Staraj sie by¢ aktywnym minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj
aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamigtaj, ze proste aktywnosci, takie jak spacer, wchodzenie
po schodach, aktywne prace domowe czy aktywna zabawa z dzie¢mi, takze przynosza korzysci dla zdrowia.

Inne elementy stylu zycia

Bibliografia:

Wyeliminuj alkohol z diety. Alkohol moze dziata¢ draznigco na btone sluzowg przewodu pokarmowego oraz
zwiekszac ryzyko zaostrzen choroby.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Dym tytoniowy dziata draznigco na btone $luzowg przewodu pokarmowego.

Stres nasila dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego i moze wywotac zaostrzenie objawow.
Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim. Przydatne beda techniki relaksacyjne
oparte na uwaznosci i medytacji, éwiczenia oddechowe lub joga.

Zaburzenia snu sg bardzo czeste u pacjentéw z NZChJ oraz zwiekszajg ryzyko nawrotu choroby

i chronicznego zmeczenia. Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktasé
i wstawac o statych porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet,
komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

1. Rozich JJ, Holmer A, Singh S. Effect of Lifestyle Factors on Outcomes in Patients With Inflammatory Bowel Diseases. Am J Gastroenterol. 2020 Jun;115(6):832-840.
2. A. Levine, J. M Rhodes, J. O Lindsay: Dietary Guidance From the International Organization for the Study of Inflammatory Bowel Diseases. Clin Gastroenterol Hepatol. 2020 May;18(6):1381-1392.

3. C. Christensen, A. Knudsen, E. K Arnesen etc.: Diet, Food, and Nutritional Exposures and Inflammatory Bowel Disease or Progression of Disease: an Umbrella Review.
Adv Nutr. 2024 May; 15(5): 100219.
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NIESWOISTE CHOROBY ZAPALNE JELIT

Produkty zalecane i niezalecane w nieswoistych
chorobach zapalnych jelit

Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkéw i jakos¢ wybranych produktow.
Produkty zalecane powinny by¢ dobrze tolerowane. Jednak w przypadku wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu,
niektére z nich nalezy réwniez wyeliminowac z diety. Produkty niezalecane sg powszechnie uwazane za ciezkostrawne,
jednak te, ktore majg wysoka wartos¢ odzywcza i sg dobrze tolerowane warto, aby zostaty w diecie.
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Niezalecane

» warzywa w formie obranej i przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone): marchewka, korzen pietruszki,
dynia, kabaczek, cukinia, papryka pieczona bez skorki,
brokut, szpinak, mtoda fasolka szparagowa, groszek
cukrowy

* na surowo: zielona satata, starta marchewka z jabtkiem
(marchewka moze by¢ sparzona), pomidor bez skoérki,
cykoria, ogérek kiszony

« owoce w formie obranej, przetartej i/lub poddane
obrébce termicznej (np. gotowane, pieczone): jabtko,
gruszka, brzoskwinia, banan, jagody, morele, mango,
melon

« pieczywo: jasne, sucharki

 drobne kasze: jaglana, manna, kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna

« komosa ryzowa, amarantus

* ryz biaty

« jasne makarony: pszenne, ryzowe

« ptatki owsiane btyskawiczne, ptatki ryzowe, ptatki
jaglane

« chrupki kukurydziane, wafle ryzowe

» maka pszenna oczyszczona, kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

gotowane, pieczone w folii (bez dodatku ttuszczu)

mleko do 2% ttuszczu

« produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru) do 2%
tluszczu: jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek ziarnisty,
zsiadte mleko

« chude i pétttuste sery twarogowe

« mozzarella light

« naturalne serki twarogowe

» chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, indyk, krélik

» w umiarkowanych ilosciach chuda wotowina
i wieprzowina (schab srodkowy, poledwiczki)

« chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab srodkowy,
pieczona piers$ z indyka/kurczaka

« chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne: dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
okon, makrela, tosos, halibut, karp

« jaja gotowane na miekko, w koszulce

* jajecznica na parze

» omlet smazony bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci
tluszczu

» cebula, por, czosnek

« kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewki
 ogorek surowy, papryka ze skorka

« woccie i konserwowe

« inne kiszone

* grzyby

= surowe owoce: cytryny, pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, limonki, sliwki, wisnie, czeres$nie, winogrona,
gruszki, porzeczki

» owoce z drobnymi pestkami, np. maliny, figi, truskawki

« suszone, kandyzowane, w syropach

« pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel

- ptatki zbozowe: owsiane gorskie, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

« otreby: pszenne, zytnie, owsiane

« gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana, jeczmienna
peczak

« ryz: brazowy, dziki, czerwony

» makaron petnoziarnisty

» pieczywo cukiernicze

» dostadzane ptatki Sniadaniowe, muesli

= maka razowa, zytnia

« z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, $mietany,
masta (np. puree)

* smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

« petnottuste mleko

 mleko skondensowane

» $mietana

« jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

« ser petnottusty twarogowy

« ser topiony, sery z6tte, sery plesniowe typu brie, camembert,
roquefort

* ser feta

« tluste miesa: wotowina, wieprzowina (np. zeberka,
karkowka, golonka), baranina, gesina, kaczka

« tluste wedliny (np. baleron, salami, boczek, mielonki)

* konserwy miesne, wedliny podrobowe (np. salceson),
pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy, kaszanka

= ryby w oleju (np. sledzie)
« ryby wedzone

« konserwy rybne

« paluszki rybne w panierce

* jaja gotowane na twardo

- jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle,
boczku, smalcu)

« jaja z majonezem, ttustymi sosami
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Grupa produktow
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Niezalecane

napoj sojowy bez dodatku cukru
sjogurt” naturalny sojowy
naturalne tofu

ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany
masto i masto klarowane

mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego

margaryny miekkie

W umiarkowanych ilosciach:
krem orzechowy
zmielone orzechy, ptatki migdatowe, wiérki kokosowe

W umiarkowanych ilosciach:

domowe ciasto (np. drozdzowe, szarlotka, biszkopt,
piaskowe)

kisiele, galaretki, budyn bez dodatku cukru

biszkopty, sucharki, chatka

dzemy owocowe bez pestek o niskiej zawartosci cukru
miod

gorzka czekolada min. 70% kakao w umiarkowanych
ilosciach

woda mineralna niegazowana

stabe napary z herbaty czarnej, zielonej i owocowej
bulion warzywny

napary ziotowe

kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa

kompoty

o o

e o o o

migdatowe)

pieprz ziotowy

szafran
ziota np. natka pietruszki, koperek, lubczyk, majeranek,

tymianek, oregano, estragon, bazylia, ziota prowansalskie,

melisa, rozmaryn
papryka stodka
sok z cytryny, limonki

zupy na stabych wywarach warzywnych lub
chudych miesnych, zupy krem

migsa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem
zalecanych technik kulinarnych

owsianki typu instant

ryz, kasze i makarony z grupy zalecanych, lekko
rozklejone

kopytka, kluski $laskie, kluski lane z wody, pierogi
z wody z chudym migsem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni bez tluszczu

gotowanie w wodzie, gotowanie na parze

grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe, w
przypadku grilla weglowego/ogrodowego na tackach)
pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem bez
tluszczu*

smazenie bez dodatku ttuszczu*

duszenie bez wczesniejszego obsmazania

*Staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak okazjonalnie
mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego (np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego).

napoje roslinne bez dodatku cukru (np. ryzowe, owsiane,

imbir, cynamon, wanilia, gozdziki, kminek, ziele angielskie,

= wszystkie nasiona (np. ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob)

« pasty z nasion roslin straczkowych

maka sojowa

« makarony z nasion roslin straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

smalec, stonina
margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

orzechy (np. wioskie, laskowe) w catosci

pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika) w catosci
solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach

cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, stodziki
emulgatory i zageszczacze, w tym szczegdlnie karagen
konfitury i dzemy wysokostodzone

czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe
cukierki i gumy bez cukru zawierajgce alkohole
cukrowe takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol

stone przekaski

lody

ciasta z kremem, ciasta kruche, torty, batony, bita
$mietana, paczki, faworki

cukierki, chatwa

kawa naturalna

woda gazowana

"wody” smakowe

soki owocowe, nektary

stodkie napoje gazowane i niegazowane stodzone
cukrem/ syropem glukozowo-fruktozowym/fruktoza
napoje energetyczne

napoje alkoholowe, w tym szczegdlnie zawierajace
siarczyny

kostki rosotowe

s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilo$¢ soli
ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy

» majonez

ostre przyprawy (np. czosnek, cebula, pieprz,
chilli/ostra papryka)

musztarda, chrzan, ocet

zupy na ttustych wywarach migsnych

zupy i sosy z zasmazka

zywnos¢ typu fast food (np. frytki, hamburgery,
hot-dogi, kebab, zapiekanki, pizza)

gotowe dania w stoikach, w panierce

miesa i ryby w panierce

wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach
dania instant (np. sosy, zupy)

smazenie na gtebokim ttuszczu

duszenie z wczesniejszym obsmazeniem na
gtebokim ttuszczu

pieczenie w duzej ilosci ttuszczu
panierowanie
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w nieswoistych chorobach zapalnych jelit

SNIADANIE:

Jajko w koszulce z pieczong papryka
i pieczywem

* jajko

* pieczona papryka bez skéry
« oliwa z oliwek

* butka pszenna

OBIAD:

Pieczony tosos z gotowanymi ziemniakami
i brokutami

- filet z tososia
« ziemniaki

* brokuty

« oliwa z oliwek
* bazylia

* tymianek

+ sok z cytryny

PODWIECZOREK:

Budyn jaglany z pieczonym jabtkiem
i cynamonem

+ kasza jaglana

* napoj sojowy/mleko (opcjonalnie bez laktozy)
« jabtko

* cynamon

- ptatki migdatowe (opcjonalnie)

Il SNIADANIE:

Owsianka z bananem

« ptatki owsiane btyskawiczne

« jogurt naturalny (opcjonalnie bez laktozy)
* banan

+ widrki kokosowe

KOLACJA:

Makaron z mozzarellg, cukinig i bazyliowym
pesto

+ makaron pszenny
« cukinia

* bazylia

« oliwa z oliwek

» mozzarella light

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Chocimska 24
00-791 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl

PARSTWOWY INSTYTUT
NARODOWYPROGRAMZDROWIA @ saoawcay
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Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia



ZAPRASZAMY DO Iﬂ}lll

Online

Centrum

CENTRUM DIETETYCZNEGO %ﬂ Dietetyczne

ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia
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