DIETA W CHOROBIE LESNIOWSKIEGO-CROHNA

Choroba Crohna (w Polsce nazywana najczeSciej Chorobg LesSniowskiego — Crohna)
nalezy do grupy NCHZJ (Nieswoistych chor6b zapalnych jelit). Podstawowymi elementami terapii
NCHZJ jest leczenie farmakologiczne oraz chirurgiczne. Dieto-terapia stanowi réwniez wazny
element wspierajacy caly proces leczenia. Celem diety jest dostarczenie do organizmu potrzebnej
ilosci biatka, energii pozabiatkowej oraz pozostalych makro i mikroskladnikow diety. Ponadto,
zminimalizowanie drazniacego dzialania treSci pokarmowej na jelito oraz uzyskanie normalizacji
ilosci i konsystencji stolca. Warto podkresli¢, ze nie ma jednej idealnej diety wiasciwej dla
wszystkich chorych na chorobe Crohna. Nietolerancje poszczegdlnych skladnikow to kwestia
bardzo indywidualna. Dobrze jest prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy, czyli zapisywac reakcje na
dany positek. Dieta powinna by¢ urozmaicona, oparta na produktach naturalnych, niezawierajacych
sztucznych dodatkow. Nalezy unika¢ zywnosci wysoko przetworzonej, sztucznych stodzikéw,
barwnikéw, emulgatorow, karagenu, maltodekstryny oraz dwutlenku tytanu, a takze konserwantéw
i aromatéw dymu wedzarniczego.

Prowadzone obecnie badania dotyczace przebiegu choroby Crohna wskazuja na potencjalny wptyw
stanu odzywienia na efekty leczenia farmakologicznego. W przebiegu choroby do$¢ tatwo dochodzi
do rozwoju niedozywienia (najczesciej podczas fazy zaostrzenia choroby). Z tego powodu,
u pacjentow niedozywionych lub zagrozonych niedozywieniem ogromne znaczenie ma warto$¢
energetyczna diety.

Warto dodac, ze w ostatnich badaniach coraz wieksza role terapeutyczng przypisuje sie
diecie eliminacyjnej CDED, ktora w polaczeniu z czeSciowym zywieniem dojelitowym jest obecnie
zalecang formg diety indukujqcej remisje u dzieci. Zastosowanie CDED w indukcji remisji u oséb
dorostych réwniez wydaje sie obiecujace, co potwierdzaja dotychczasowe badania an grupie
chorych z fagodng i umiarkowana postacig choroby.

Energia:

W okresie zaostrzen warto$¢ energetyczna diety z reguly powinna by¢ wyzsza niz w
okresie remisji. W celu wyliczenia indywidualnego zapotrzebowania energetycznego najlepiej
zwrocic sie do dietetyka. Na potrzeby wlasne, w celu ustalenia zapotrzebowania energetycznego,
mozna sugerowac sie warto$cig swojego wspotczynnika BMI:

- przy BMI > 30kg/m” : 15 — 25 kcal/kg masy ciata

- przy BMI 20 — 29 kg/m* : 26 — 30 kcal/kg masy ciata

- przy BMI 15 — 19kg/m? : 31-35 kcal/kg masy ciata

- przy BMI < 15kg/m” : 36-45 kcal/kg masy ciata

W chorobie Crohna zaleca sie regularne monitorowanie masy ciata i stanu odzywienia.

Bialko:

Zalecana podaz biatka wynosi 1,0 — 1,5 g/kg masy ciata, przy czym nalezy dostosowac
ja do stanu odzywienia i okresu choroby (w okresie remisji nizsza podaz; w okresie zaostrzenia
wyzsza podaz). Zalecane jest spozycie chudych gatunkéw mies (kurczak, indyk, krolik, cielecina),
ryby (morskie: halibut, tosos, dorsz, sola, mintaj, SledZ, makrela, szprot, tunczyk, morszczuk -
najlepiej w postaci gotowanej lub pieczonej; ryby stodkowodne: szczegdlnie duza zawartosciq
cennych kwasow tluszczowych omega-3 wyrdznia sie pstrag teczowy), jaja, mleko i produkty
mleczne — jesli sa dobrze tolerowane. Mleko i jego przetwory sa Zrédlem dobrze przyswajalnego
wapnia, biatka oraz innych skladnikow odzywczych, dlatego nie powinny by¢ eliminowane bez
powodu. W zaostrzeniu czesto pojawia sie nietolerancja laktozy - wéwczas wybiera¢ nalezy
produkty bezlaktozowe (mleko bez laktozy lub napoje roslinne wzbogacane w wapn) oraz te
o $ladowej ilosci laktozy, jak sery zotte, feta, masto, Smietana.

Pelnotluste produkty nabialowe warto ogranicza¢, poniewaz dieta 0 wysokiej zawartosci thuszczow

mlecznych moze stymulowac stan zapalny jelita. Istnieja doniesienia, ze kazeina ma dzialanie



prozapalne, jednak zadna z aktualnych rzetelnych publikacji nie zaleca catkowitego odstawienia
nabialu - ze wzgledu na fakt, Ze jego nieuzasadnione ograniczenie lub wykluczenie moze
doprowadzi¢ do niedoboréw wapnia i witamin rozpuszczalnych w thuszczach. Chorzy niemogacy
spozywac mleka i jego przetworéw (np. nietolerancja kazeiny) powinni rozwazy¢ suplementacje
wapnia i witaminy D w celu zapobiegania osteoporozie, zwlaszcza podczas przyjmowania sterydow
jak Encorton czy Metypred. Nie powinno sie spozywac niepasteryzowanych produktow mlecznych
ze wzgledu na potencjalne ryzyko zakazenia. Ograniczeniu podlega spozycie miesa czerwonego,
ktore nalezy spozywacC okazjonalnie, nie wiecej niz 250-500g/tygodniowo, a produkty takie jak
wedliny, kietbasy, pasztety i wyroby podrobowe ograniczy¢ do iloSci tak matych, jak to mozliwe.

Thuszcze:

Zalecane jest ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw thuszczowych oraz thiszczow
typu trans. Warto natomiast zwiekszy¢ spozycie kwaséw tluszczowych omega-3, pochodzacych
z ryb morskich. Dieta wysokotluszczowa zwieksza ryzyko zaostrzenia choroby, a thuszcze nasycone
zwiekszajq liczbe prozapalnych bakterii jelitowych, co moze stymulowac stan zapalny w jelicie.
Zaleca sie wiec spozycie przede wszystkim tluszczow roslinnych: oleje — rzepakowy, Iniany (do
stosowania na surowo), oliwa z oliwek, margaryny miekkie, awokado.

Weglowodany i blonnik pokarmowy:

Zalecane jest ograniczenie/wykluczenie cukréw prostych, a dostarczanie
weglowodanow z dobrze tolerowanych produktéw skrobiowych, warzyw i owocow. W aktywnej
fazie choroby cukier (sacharoza) moze nasila¢ objawy - biegunke, wzdecia i przelewanie sie tresci
jelitowej. Biegunke wzmaga rowniez syrop glukozowo-fruktozowy.

W badaniach u os6b z choroba Crohna stwierdzono zmniejszenie nasilenia dolegliwosci i stanu

zapalnego blony Sluzowej jelita cienkiego po wykluczeniu z diety sacharozy oraz innych cukréw
rafinowanych. Znaczenie ma réwniez ilos¢ spozywanego btonnika. Uwaza sie, ze zbyt niskie jego
spozycie moze by¢ jednym z czynnikow wplywajacych na rozwoj choroby Crohna, jak réwniez
moze stanowi¢ czynnik wydluzajacy stan remisji. Jego spozycie — iloS¢ i rodzaj, zalezne jest od
indywidualnej tolerancji.

Witaminy i skladniki mineralne:

Do najczestszych niedoboréw naleza: niedobory wapnia, Zelaza, magnezu, cynku,
kwasu foliowego, witaminy B12 oraz witaminy D. Suplementacja w chorobie Crohna powinna by¢
zawsze zindywidualizowana i oparta na faktycznie wystepujacych niedoborach/ ryzyku ich
wystgpienia. Z tego wzgledu zalecana jest okresowa kontrola w badaniach oraz monitorowanie ich
faktycznego spozycia wraz z dieta.

OGOLNE ZALECENIA ZYWIENIOWE I ZALECENIA ZDROWEGO STYLU ZYCIA:

- Spozywaj positki regularnie, co 2-3 godziny, mate objetoSciowo (5-6 positkéw dziennie). Ostatni
positek spozywaj na 2-3 godziny przed snem. Jedz w spokoju, dokladnie przezuwajac kazdy kes.
Nie pomijaj $niadan.

- Kontroluj mase ciata. Prawidlowy stosunek masy ciata do wzrostu (wskaznik BMI) powinien
wynosi¢ 18,5-24,9 kg/m2. Otylos¢ zwieksza ryzyko zaostrzen choroby. Natomiast w fazie
zaostrzenia moze dochodzi¢ do niekontrolowanej utraty masy ciata i niedozywienia.

- W okresie remisji rozszerzaj diete o te produkty, ktére zwykle sa ograniczane lub wykluczane w
okresie zaostrzen — kieruj sie swojg indywidualng tolerancjg. Diete rozszerzaj stopniowo,



wprowadzaj produkty pojedynczo i w niewielkich ilosciach. Jesli pojawia sie dolegliwosci wycofaj
je z diety.

- Wypijaj minimum 1,5-2 litry ptynéw dziennie, najlepiej wody niegazowane;j.

- Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej. Czytaj etykiety. Unikaj produktow, ktore zawieraja duzo
cukru (nie zaleca sie stosowania fruktozy, maltodekstryny i sztucznych stodzikéw jako zamiennika
cukru), soli, utwardzonych thuszczow roslinnych, thuszczéw trans, konserwantow, aromatow dymu
wedzarniczego. Unikaj produktow zawierajacych emulgatory, zageszczacze, w tym szczegdlnie
karagen, siarczyny, dwutlenek tytanu.

- Wyeliminuj uzywki: alkohol, palenie. Zrezygnuj z picia mocnej kawy i herbaty. Zadbaj o
regularng aktywnos¢ fizyczng dostosowana do swoich mozliwosci, zadbaj o nalezng ilo$¢ snu,
regeneracji. Przydatne w redukcji stresu beda techniki relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe.

ZYWIENIE W FAZIE ZAOSTRZENIA:

W zaleznosci od ciezkoSci przebiegu zaostrzenia stosowana jest dieta tatwostrawna,
ubogoresztkowa, bogatoenergetyczna i bogatobiatkowa lub leczenie zZywieniowe (dojelitowe i/lub
pozajelitowe). Z diety nalezy wykluczy¢ produkty wzdymajace, gazotwdrcze i draznigce, m.in:
gazowane napoje, cebule, kapuste, groch, bob, grzyby, tluste gatunki mies, gruszki, sliwki,
czeresnie, alkohol, ocet oraz pikantne przyprawy, jak np. ostra papryka, chilli, pieprz kajenski.
Pestki, ziarna, nasiona - np. maku, stonecznika, sezamu, siemienia Inianego, dyni, chia, a takze te z
owocow i warzyw (jak pomidory, truskawki, maliny, porzeczki czy kiwi) - nalezy spozywac z
ostroznos$cig, poniewaz mogq podraznia¢ zmieniong zapalnie Sluzéwke jelita. Cukier u wielu
chorych wzmaga biegunke, sprzyja wzdeciom i przelewaniu sie tresci jelitowej. Potrawy warto
przyrzadza¢ w taki sposob, aby byly jak najtatwiej strawne i przyswajalne - najkorzystniejsze
techniki obrdbki to gotowanie na parze lub w wodzie, pieczenie w naczyniu zaroodpornym lub
rekawie foliowym oraz duszenie (bez wczes$niejszego obsmazania na thuszczu). Obieranie ze skorki,
rozdrabnianie, miksowanie lub przecieranie przez sito owocow i warzyw zminimalizuje ryzyko
nasilenia objawéw jelitowych. Pelng liste produktow zalecanych i przeciwwskazanych oraz
zalecane formy obrobki kulinarnej umieszczono ponizej w tabeli.

Produkty przedstawione w tabeli jako zalecane zwykle sa dobrze tolerowane. Jednakze,
w przypadku wystapienia dolegliwosci po ich spozyciu, nalezy je wyeliminowac. Z kolei produkty
niezalecane sq powszechnie uwazane za ciezej strawne. Jednak te, ktore maja wysoka wartosc¢
odzywczg i sa dobrze tolerowane warto pozostawic¢ w diecie.

Produkt/ Grupa produktow Zalecane Niezalecane

pieczywo: jasne, sucharki,
drobne kasze: jaglana, manna,
kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna,

komosa ryzowa, amarantus,
ryz biaty

jasne makarony: pszenne,

pieczywo: pelnoziarniste,
pumpernikiel,

platki zbozowe: owsiane
gorskie, jeczmienne,
orkiszowe, Zytnie

otreby: pszenne, Zytnie,
owsiane,

Produkty zbozowe

ryzowe, platki owsiane
blyskawiczne, platki ryzowe,
ptatki jaglane, chrupki
kukurydziane, wafle ryzowe
maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa

gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna

peczak,

ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron pelnoziarnisty
pieczywo cukiernicze




ziemniaczana

dostadzane platki sniadaniowe,
muesli, maka razowa, zytnia

Mileko i produkty mleczne

mleko do 2% thuszczu
produkty mleczne naturalne
(bez dodatku cukru) do 2%
thuszczu: jogurt, kefir,
maslanka, skyr, serek ziarnisty,
zsiadle mleko, chude i pétthuste
sery twarogowe, mozzarella
light, naturalne serki
twarogowe

pehottuste mleko, mleko
skondensowane, Smietana,
jogurty/serki owocowe

z dodatkiem cukru, desery
mleczne, ser pelnottusty
twarogowy, ser topiony, sery
z0lte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort,

ser feta

warzywa w formie obranej

1 przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone):
marchewka, korzen pietruszki,
dynia, kabaczek, cukinia,
papryka pieczona bez skorki,

cebula, por, czosnek, kapusta,
kalafior, brukselka, rzodkiewki
ogorek surowy, papryka ze
skorka, warzywa w occie ,
konserwowe, inne kiszone,

grzyby

Warzywa brokut, szpinak, mtoda fasolka
szparagowa, groszek
cukrowy
na surowo: zielona salata, starta
marchewka z jabtkiem
(marchewka moze by¢
sparzona), pomidor bez skorki,
cykoria,
owoce w formie obranej, surowe owoce: cytryny,
przetartej i/lub poddane pomarancze, mandarynki,
obrébce termicznej (np. grejpfruty, limonki, sliwki,
gotowane, pieczone): jabtko, wisnie, czereS$nie, winogrona,
Owoce gruszka, brzoskwinia, banan, gruszki, porzeczki
jagody, morele, mango, owoce z drobnymi pestkami,
melon np. maliny, figi, truskawki
(zaleznie od toleranciji),
suszone, kandyzowane,
w syropach
gotowane, pieczone w folii (bez |z dodatkiem thustych sosow,
dodatku thuszczu) zasmazki, Smietany,
masta (np. puree),
Ziemniaki smazone,
frytki, chipsy,
placki ziemniaczane smazone
na thuszczu
jaja gotowane na miekko, jaja gotowane na twardo,
w koszulce, jaja smazone na duzej iloSci
jajecznica na parze, thuszczu (np. masle,
Jaja omlet smazony bez thuszczu lub |boczku, smalcu),

na niewielkiej ilosci
thuszczu

jaja z majonezem, thustymi
sosami




Mieso i przetwory miesne

chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krolik,

w umiarkowanych iloSciach
chuda wolowina

i wieprzowina (schab
srodkowy, poledwiczki)
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab srodkowy,
pieczona pierS$ indyka/kurczaka

thuste miesa: wotowina,
wieprzowina (np. zeberka,
karkoéwka, golonka), baranina,
gesina, kaczka,

thuste wedliny (np. baleron,
salami, boczek, mielonki)
konserwy miesne, wedliny
podrobowe (np. salceson),
pasztety, parowki, kabanosy,
kietbasy, kaszanka

Ryby i przetwory rybne

chude lub tluste ryby morskie
i stodkowodne: dorsz,

sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, szczupak,
okon, makrela, tosos, halibut,
karp

ryby w oleju, ryby wedzone,
konserwy rybne,

paluszki rybne w panierce,
smazone

Nasiona roslin straczkowych

napo6j sojowy bez dodatku
cukru, jogurt naturalny sojowy,
naturalne tofu

wszystkie nasiona (np.
ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, béb),

pasty z nasion roslin
straczkowych,

maka sojowa,

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

Orzechy, pestki, nasiona

w umiarkowanych ilo$ciach:
krem orzechowy

zmielone orzechy, platki
migdatowe, wiorki kokosowe

orzechy (np. wloskie, laskowe)
w catosci,

pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika) w catosci

solone, w czekoladzie,

w karmelu, miodzie,
posypkach,

panierkach i chipsach

Thuszcze

thuszcze roslinne: oliwa

z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany, masto i masto
klarowane,

mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego,
margaryny miekkie

smalec, stonina

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

Napoje

woda mineralna niegazowana
stabe napary z herbaty czarnej,
zielonej i owocowej,

bulion warzywny

napary ziotowe,

kawa naturalna

woda gazowana

”wody” smakowe

soki owocowe, nektary
stodkie napoje gazowane




kawa zbozowa, kawa
bezkofeinowa

kompoty,

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

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

napoje alkoholowe, w tym
szczegoblnie zawierajace
siarczyny

Potrawy

zupy na stabych wywarach
warzywnych lub

chudych miesnych, zupy krem,
miesa 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 miesem lub
serem twarogowym,

nalesniki smazone na patelni
bez thuszczu

zupy na tlustych wywarach
miesnych,

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, thustych sosach
dania instant (np. sosy, zupy)

Przyprawy i sosy

pieprz ziolowy

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

szafran,

ziota np. natka pietruszki,
koperek, lubczyk, majeranek,
tymianek, oregano, estragon,
bazylia, ziola prowansalskie,
melisa, rozmaryn,

papryka stodka,

sok z cytryny, limonki

kostki rosotowe

sol (np. kuchenna, himalajska,
morska),

mieszanki przypraw
zawierajace duzq ilos¢ soli,
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak (np.
Maggi),

gotowe sosy,

majonez,

ostre przyprawy (np. czosnek,
cebula, pieprz,

chilli/ostra papryka),
musztarda, chrzan, ocet

Desery, przekaski

w umiarkowanych ilo$ciach:
domowe ciasto (np. drozdzowe,
szarlotka, biszkopt,
piaskowe),

kisiele, galaretki, budyn bez
dodatku cukru,

biszkopty, sucharki, chalka,
dzemy owocowe bez pestek o
niskiej zawarto$ci cukru,
miod,

gorzka czekolada min. 70%,
kakao w umiarkowanych
ilosciach

cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, fruktoza, stodziki
emulgatory i zageszczacze,
w tym szczego6lnie 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, chipsy

Przygotowanie / obrébka
technologiczna

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
thuszczu*

smazenie bez dodatku thuszczu*
duszenie bez wczesniejszego
obsmazania

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

smazenie na glebokim thuszczu,
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem na

glebokim tluszczu,

pieczenie w duzej iloSci
thiszczu,

panierowanie.

W PRZYPADKU BIEGUNEK WARTO UWZGLEDNIC DODATKOWE WSKAZOWKI:

W przypadku biegunki wprowadzi¢ nalezy lekkostrawna diete, ktdra zagesci mase w jelitach
i zahamuje perystaltyke. Warto wiaczy¢ do diety:
* domowy Kkisiel (np. jablkowy) z maki ziemniaczanej
* rozgotowany biaty ryz, wafle ryzowe
* dodatek naturalnego kakao
* niedojrzate (zielonkawe) banany, najlepiej rozgniecione na papke
* pieczone jabtko z cynamonem
* gotowana (najlepiej na parze) marchewka i dynia
* geste, treSciwe miesno-warzywne zupy zmiksowane na krem
* napar z suszonych jagod i herbata czarna, ale nie zbyt mocna

W walce z biegunkg pom6c moga leki dostepne bez recepty — nalezy poradzic sie lekarza i/lub
farmaceuty. Szczegdélnie w przypadku przewlektej biegunki pamieta¢ trzeba o regularnym
nawadnianiu organizmu. Moze zachodzi¢ potrzeba wypijania roztworu elektrolitow.
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