o> MEDICOVER
YSZPCIOTAL

Przewlekle zapalenie trzustki
- zalecenia zywieniowe

Przewlekte zapalenie trzustki (PZT) jest nieodwracalnym procesem zapalnym, ktdry prowadzi do
uszkodzenia migzszu trzustki, jego wtdknienia i zaniku. W nastepstwie tych zmian moze dojs$¢ do
uposledzenia funkcji zewnatrzwydzielniczej, ktére powoduje zaburzenia trawienia i wchtaniania oraz
funkcji wewnatrzwydzielniczej, odpowiedzialnej m.in za regulacje gospodarki weglowodanowe;.
Postepujacy proces chorobowy moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy.

Czestym objawem PZT jest bol brzucha, ktéry moze wystepowad lub nasilac sie po positku. Z tego
powodu niektdrzy pacjenci ograniczajg ilos¢ spozywanego jedzenia lub unikajg positkdw. W potaczeniu
z zaburzeniami trawienia i wchtaniania moze to zwiekszac ryzyko niedozywienia oraz niedoborow
sktadnikdw odzywczych, szczegdlnie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.

Celem zywienia jest:

¢ dostarczenie odpowiedniej ilosci energii, biatka i innych sktadnikéw odzywczych,
e zapobieganie utracie masy ciata i rozwojowi niedozywienia,

¢ ograniczenie dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego,

¢ kontrolowanie stezenia glukozy we krwi, jesli wystepuja zaburzenia glikemii.

Sposdb zywienia powinien by¢ dostosowany do aktualnych dolegliwosci i indywidualnej
tolerancji pokarméw.

Nie zaleca sie rutynowego stosowania u wszystkich pacjentéw z PZT diety tatwostrawnej z
ograniczeniem ttuszczu. U osdb z prawidtowym stanem odzywienia zalecana jest urozmaicona, dobrze
zbilansowana dieta zgodna z zasadami zdrowego zywienia, o standardowej zawartosci btonnika. Jesli sg
dobrze tolerowane, nie ma potrzeby rutynowego eliminowania wszystkich produktow petnoziarnistych ani
surowych warzyw i owocéw. Pacjenci z niedozywieniem lub niezamierzong utratg masy ciata moga
wymagac zwiekszonej podazy energii i biatka.

U niektdrych pacjentéw konieczne moze by¢ stosowanie enzymow trzustkowych,

ktére wspomagajg proces trawienia. Jesli lekarz zalecit Ci stosowanie enzymdw trzustkowych,
przyjmuj je zgodnie z zaleceniami, najczesciej razem z positkiem lub przekgska. Nie zmieniaj
samodzielnie dawki ani sposobu ich przyjmowania. Jesli mimo przyjmowania enzymow nadal
wystepuja biegunki, ttuste stolce, wzdecia lub spadek masy ciata, skontaktuj sie z lekarzem.



Zalecenia zywieniowe

U czesci pacjentdw moga wystgpié zaburzenia gospodarki weglowodanowej, w tym cukrzyca. Dlatego
warto opieraé sposdb zywienia na zasadach zdrowego zywienia i czesciej wybierac¢ produkty o niskim
indeksie glikemicznym, jesli s dobrze tolerowane. Taki sposdb zywienia moze sprzyjac kontroli glikemii.

Spozywaj positki regularnie.

Staraj sie jes¢ w regularnych odstepach, najlepiej co 3-4 godziny. Regularnosé pomaga utrzymad stabilny
poziom glukozy we krwi. Liczbe i objetos¢ positkdow mozna dostosowywacd do indywidualnych potrzeb

i aktualnych dolegliwosci. Mniejsze i czestsze positki mogg pomdc jesli:

o szybko odczuwasz sytosdé lub dyskomfort po jedzeniu,
o masz dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego,
© masz mniejszy apetyt.

Positki spozywaj powoli, doktadnie przezuwaj pokarm.
Spokojne spozywanie positkbw moze wspomagac proces trawienia i poprawiac tolerancje positkdw.

Woybieraj odpowiednie metody obrdbki kulinarnej.
Najczesciej wybieraj:

o gotowanie w wodzie lub na parze,
o duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
o pieczenie w folii lub naczyniu zaroodpornym z matg iloscig/bez dodatku ttuszczu.

Ogranicz potrawy i produkty smazone, panierowane, ttuste i ciezkostrawne. Nie ma jednak koniecznosci
catkowitego eliminowania ttuszczu.

Kompononuj positki zgodnie z talerzem zdrowego zywienia.

W miare mozliwosci, staraj sie aby warzywa i owoce stanowity wiekszg czes¢ positkdw. Zgodnie

z zasadami zdrowego zywienia ich dzienna ilo$¢ powinna wynosi¢ min. 400 g, z przewagg warzyw.
Pozostatg czes¢ positku przeznacz na produkty bedgce zrodtem biatka, weglowodandw ztozonych oraz
niewielkiej ilosci wartosciowego ttuszczu.
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Jedz réznorodne warzywa i owoce.
Warzywa powinny stanowic¢ wiekszg czesé codziennej diety. Owoce spozywaj w umiarkowanych porcjach,
poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych.

W przypadku zaburzen gospodarki weglowodanowej, w tym cukrzycy, staraj sie wybiera¢ owoce w catosci,
mniej dojrzate, najlepiej surowe. Szczegdlnie polecane sg owoce jagodowe, np. bordwki, truskawki, maliny.

Owoce spozywaj w potgczeniu z produktami dostarczajgcymi biatko i/lub ttuszcz, ktdre opdzniaja
oproznianie zotgdka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i
insuliny we krwi po positku. Na przyktad: truskawki + jogurt naturalny + orzechy. Inng mozliwoscig jest
spozywanie owocow jako deser po petnowartosciowym positku.

W okresie nasilonych dolegliwosci warzywa i owoce wybieraj
w formie tatwiejsze do strawienia: gotowane, duszone lub
pieczone; dojrzate i obrane; rozdrobnione, przetarte lub
zmiksowane; bez pestek, jesli nasilajg dolegliwosci

Staraj sie wybieraé produkty bedace zrodtem weglowodandw ztozonych.

Jesli sg dobrze tolerowane, staraj sie, aby okoto V4 talerza stanowity produkty zbozowe petnoziarniste,
np. pieczywo razowe, graham, gruboziarniste kasze, ptatki owsiane gdrskie, brgzowy ryz czy makarony
petnoziarniste. Sg zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry moze spowalniac trawienie i sprzyjac
tagodniejszemu wzrostowi stezenia glukozy we krwi po positku.

W przypadku przewlektego zapalenia trzustki zaleca sie diete ze standardowa iloscia btonnika,
dostosowang do indywidualnej tolerancji. Nalezy unikad diet bardzo bogatych w btonnik, poniewaz moga
nasila¢ dolegliwosci i zaburzad dziatanie enzymdw trzustkowych, jesli sg przyjmowane. W okresie
nasilonych dolegliwosci produkty petnoziarniste mozesz czasowo zastgpic¢ produktami o mniejszej
zawartosci btonnika, np. jasnym pieczywem, drobnymi kaszami lub biatym ryzem. Po zmniejszeniu
dolegliwosci wprowadzaj produkty petnoziarniste stopniowo, zaczynajac od matych porcji i obserwujac
tolerancje.

Zadbaj o Zrodta biatka.

Produkty bedgce zrédtem biatka, takie jak chude mieso, ryby, jaja, naturalne produkty mleczne oraz nasiona
roslin stragczkowych, warto uwzgledni¢ w kazdym positku, w ilosci okoto % talerza. Ograniczaj spozycie
miesa czerwonego i przetwordw miesnych, takich jak wedliny, kietbasy czy pasztety. Nie musisz
rezygnowac z nasion roslin strgczkowych. Dostosuj ich ilo$¢ i forme do swojej tolerancji. Jesli nasilaja
dolegliwosci, mozesz czasowo je ograniczyd, a po poprawie samopoczucia stopniowo ponownie
wprowadzac do diety.

W przypadku trudnosci z pokryciem zapotrzebowania na energie i biatko mozna rozwazy¢ zastosowanie
zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego (FSMP). Najczesciej sg to preparaty, ktére w niewielkiej
objetosci dostarczajg duzej ilosé energii, biatka oraz innych sktadnikdw odzywczych. FSMP nalezy spozywac
powoli, matymi tykami, przez minimum 30-60 minut, zgodnie z zaleceniami producenta.

Dostepne s3 rézne rodzaje preparatdw, dlatego przed zastosowaniem warto skonsultowad sie ze
specjalista.



Nie eliminuj wszystkich zrodet ttuszczu.

Aktualnie nie rekomenduje sie stosowania diety niskottuszczowej ani catkowitego eliminowania ttuszczu.
Jego ilos¢ i rodzaj powinny by¢ dostosowane do indywidualnej tolerancji. Ttuszcz jest skoncentrowanym
zrédtem energii, a jego nadmierne ograniczenie moze utrudniac pokrycie zapotrzebowania energetycznego
i sprzyjac utracie masy ciata. W codziennej diecie wybieraj przede wszystkim roslinne zrddta ttuszczu oraz
ryby. Nie musisz rezygnowac z orzechdw, pestek i nasion, jesli dobrze je tolerujesz.

Unikaj produktéw i potraw smazonych, ciezkostrawnych. Ogranicz ttuszcze pochodzenia zwierzecego
znajdujgce sie przede wszystkim w ttustym miesie i jego przetworach, ttustych przetworach mlecznych.

Zalecane zrdédta ttuszczu:

oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
miekkie margaryny dobrej jakosci,
awokado,

orzechy, pestki,

ryby.
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Zadbaj o nawodnienie.
Wypijaj co najmniej 1,5-2 L ptyndéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim wodga. Aby ograniczy¢ uczucie petnosci, wiekszg czes$c ptyndw wypijaj pomiedzy positkami.

Zrezygnuj ze spozywania alkoholu i palenia tytoniu.
Oba czynniki mogg przyczyniad sie do postepu choroby i zwiekszad ryzyko powiktan.

W okresie nasilenia objawdw dostosuj sposdb zywienia do swojej tolerancji.

Mozesz czasowo wprowadzi¢ zasady diety tatwostrawnej i ograniczy¢ spozycie btonnika, jesli jego wieksza
ilos¢ nasila dolegliwosci. Ograniczaj tylko te produkty, ktdre faktycznie nasilajg dolegliwosci. Nie ma
potrzeby rutynowego eliminowania catych grup produktéw. Wraz z poprawga samopoczucia stopniowo
wprowadzaj ograniczone produkty i wracaj do jak najbardziej urozmaiconej diety, zgodnej z zasadami
zdrowego zywienia.

Dolegliwosci najczesciej nasilaja:

potrawy bardzo ttuste, smazone lub panierowane,
fast foody i zywnos¢ wysokoprzetworzona
potrawy bardzo ostre lub kwasne,

produkty petnoziarniste,

duze ilosci surowych warzyw i owocow,

warzywa kapustne, nasiona roslin strgczkowych.
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Dtugoterminowe stosowanie bardzo restrykcyjnej diety
moze utrudniad pokrycie zapotrzebowania na energie,
biatko, witaminy i sktadniki mineralne, a tym samym
zwiekszad ryzyko utraty masy ciata i nieodzywienia.



Zmniejszony apetyt/
spadek masy ciata

Szybkie uczucie
petnosci po positku

Co zrobic, jesli pojawia sie dolegliwosci?

Jedz mniejsze porcje, ale czesciej. Zadbaj o odpowiednig ilos¢é energii

——— ibiatka. W razie problemow z pokryciem zapotrzebowania mozna
rozwazyc¢ zastosowanie zywnosci specjalnego przeznaczenia
medycznego (FSMP).

Jedz powoli, spokojnie. Spozywaj positki 0 mniejsze objetosci, ale
——  czesciej. Wigksza czes¢ ptyndw wypijaj pomiedzy positkami - unikaj
wypijania duzej ilosci ptynow tuz przed positkiem i w jego trakcie.

Jedz spokojnie, bez pospiechu i doktadnie przezuwaj pokarm.

Wozdecia —_— Stosuj techniki kulinarne zgodne z zasadami diety tatwostrawnej.

Wskazowki pomocne w kontroli stezenia glukozy we krwi

Produkty bogate w btonnik oraz wzdymajace wprowadzaj
stopniowo, w niewielkich porcjach, obserwujgc swoja tolerancje.

Ogranicz produkty, ktdre nasilajg dolegliwosci.

i

¢ Komponuj positki zgodnie z zasadg talerza - do produktéw bedgcych zrédtem weglwodanéw dodawaj

biatko, warzywa oraz niewielkg ilo$¢ wartosciowego ttuszczu.

o Wybieraj produkty petnoziarniste i jak najmniej przetworzone, o ile sg dobrze tolerowane.
e Produkty zbozowe - makarony, ryz, kasze oraz warzywa gotuj al dente. Mniej rozgotowane produkty sa

zazwyczaj trawione wolniej i moga powodowac tagodniejszy wzrost stezenia glukozy we krwi.

¢ Woybieraj produkty o mniejszym stopniu rozdrobnienia, np. cate owoce zamiast sokdw i muséw

owocowych. Im bardziej rozdrobniony produkt, tym zwykle szybciej jest trawiony, co moze sprzyjac
szybszemu wzrostowi stezenia glukozy we krwi.

e Zwracaj uwage na wielkos¢ porgcji - nawet produkt o niskim indeksie glikemicznym spozyty w duzej

ilosci moze znaczaco wptyngdé na poziom cukru we krwi.

e Ogranicz produkty o wysokim indeksie glikemicznym, szczegdlnie stodycze, stodzone napoje i wysoko

przetworzone produkty zbozowe.

e Staraj sie rozpoczynad positek od warzyw i/lub produktéw biatkowych, a produkty bedgce gtdwnym

Zzrédtem weglowodanow spozywaj w dalszej czesci positku.

Pamietaj, ze liczy sie caty positek, a nie tylko indeks glikemiczny
pojedynczego produktu. Na odpowiedz glikemiczng wptywaja
réwniez wielkosc¢ porgji, sposdb przygotowania oraz potgczenie
weglowodanow z biatkiem, ttuszczem i btonnikiem.
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