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Uchylki i choroba uchytkowa
jelita grubego

Uchytki to niewielkie uwypuklenia $ciany jelita grubego. Uchytkowatos$c¢ czesto przebiega bezobjawowo,
jednak u czesci osdb mogg wystapic dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego lub zapalenie
uchytkow. Czestosé wystepowania uchytkdw zwieksza sie z wiekiem. Na ryzyko wystgpienia objawowej
choroby uchytkowej i zapalenia uchytkdéw moze wptywacd wiele czynnikdw, w tym sposdb zywienia.

Czynniki zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem powiktan, w tym zapalenia uchytkéw:

¢ dieta uboga w btonnik,

¢ wysokie spozycie czerwonego miesa,
¢ nadmierna masa ciata,

¢ niska aktywnos¢ fizyczna,

¢ palenie tytoniu.

Modyfikacja stylu zycia, w tym zmiana nawykow zywieniowych, regularna aktywnos¢ fizyczna,
utrzymywanie prawidtowej masy ciata i niepalenie, moze zmniejszac ryzyko zapalenia uchytkéw lub jego
nawrotu.

Zalecenia zywieniowe zalezg od postaci choroby i aktualnych objawdw. W ostrej fazie niepowiktanego
zapalenia zalecana moze by¢ dieta ptynna lub tatwostrawna. W miare ustepowania objawdw i poprawy
samopoczucia nalezy stopniowo rozszerzac diete zgodnie z tolerancjg pacjenta. W okresie bezobjawowym
zaleca sie zywienie zgodne z zasadami zdrowego zywienia, zawierajgce warzywa, owoce i produkty
petnoziarniste. Ilos¢ btonnika pokarmowego nalezy zwiekszaé stopniowo.

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.



Zalecenia zywieniowe w uchytkowatosci bezobjawowe;j
i niepowiktanej chorobie uchytkowej - zasady zdrowego zywienia

W przypadku uchytkowatosci bezobjawowej lub z nielicznymi objawami i dobrg toleracnjg positkdow, zaleca
sie urozmaicong diete, zgodng z zasadami zdrowego zywienia. Codzienna dieta powinna zaiera¢ produkty
bedace zrodtem btonnika pokarmowego - warzywa, owoce, produkty petnoziarniste. Podobny model
zywienia zalecany jest osobom po zapaleniu uchytkdw; nie zaleca sie rutynowego stosowanie diety
ubogobtonnikowej, wykluczania catych grup produktéw. Jesli niektdre produkty nasilajg dolegliwosci,
mozna ograniczy¢ je indywidualnie. Btonnik pokarmowy warto zwiekszad stopniowo, zwtaszcza jesli
dotychczas w diecie byto go niewiele.

Spozywaj positki regularnie, najlepiej co 3-4 godziny.
Staraj sie jes¢ regularnie, dopasowujac ilo$¢ positkdw i odstepy do swoich mozliwosci czasowych.

Komponuj positki zgodnie z zasadg talerza zdrowego zywienia.

Staraj sie, aby okoto potowe objetosci talerza stanowity warzywa i owoce, ktére sg zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin oraz sktadnikdw o dziataniu przeciwzapalnym. £acznie ich dzienna ilo$¢ powinna
wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i ¥4 owoce). Pozostatg czesc talerza przeznacz na
produkty bedace zrodtem biatka oraz produkty zbozowe, najlepiej petnoziarniste.

Woybieraj r6znorodne warzywa i owoce kazdego dnia.

Réznorodne warzywa i owoce jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente. Mozesz
korzystac zarowno ze swiezych jak i mrozonych. W okresie bezobjawowym nie ma potrzeby rutynowego
obierania owocdw ze skérki ani usuwania drobnych pestek. Jesli jednak konkretny produkt wywotuje

u Ciebie dolegliwosci, dostosuj jego ilos¢ i forme do indywidualnej tolerangiji.

Zadbaj o biatko.

Produkty bedace Zzrédtem biatka powinny stanowic okoto ¥ objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku.
Woybieraj przede wszystkim: chude miesa, ryby, naturalne przetwory mleczne, jaja oraz nasiona roslin
stragczkowych. Nasiona roslin strgczkowych wprowadzaj stopniowo, zacznij od mniejszych porcji i wybieraj
formy lepiej tolerowane.

Czesciej wybieraj produkty petnoziarniste.

Okoto % talerza powinny stanowic produkty zbozowe, najlepiej petnoziarniste, np. pieczywo razowe lub
graham, gruboziarniste kasze, ptatki owsiane goérskie, bragzowy ryz i makaron petnoziarnisty. Produkty te sg
Zrédtem btonnika pokarmowego. Jesli do tej pory Twoja dieta byta uboga w btonnik, zwiekszaj ich ilo$¢
stopniowo.

Woybieraj wartosciowe zrddta ttuszczu.

Produkty bedgce zrodtem ttuszczu sg elementem petnowartosciowej i réznorodnej diety, warto jednak
zwracac¢ uwage na jego ilosc i jakosc. Wybieraj gtownie ttuszcze pochodzenia roslinnego (oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, awokado, orzechy, nasiona, pestki) oraz ryby, ktére sg Zzrédtem kwasdw ttuszczowych
omega-3 o dziataniu przeciwzapalnym.



Nie eliminuj rutynowo orzechéw, pestek, nasion, ani skérek owocéw.
Jesli zauwazysz, ze konkretne produkty wywotujg lub nasilajg dolegliwosci mozesz je wyeliminowad lub
ograniczy¢, zgodnie z indywidualng tolerancja.

Ogranicz ttuszcze nasycone i ttuszcze trans.
Ich Zrédtem sa gtownie produkty pochodzenia zwierzecego m.in. ttuste miesa i przetwory miesne, smalec,
masto, $mietana, ttuste sery oraz stodycze, wyroby cukiernicze i zywnos¢ typu fast food.

Ogranicz stodycze i produkty zawierajgce cukry dodane.

Staraj sie wybierad produkty jak najmniej przetworzone. Czytaj etykiety i wybieraj produkty o obnizonej
zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Zwracaj uwage nie tylko na stodycze, ale rowniez na
stodzone napoje, wody smakowe, soki owocowe, stodzone jogurty, stodkie ptatki $niadaniowe, gotowe
sosy i inne przetworzone produkty.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie.

Woypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie, o ile lekarz nie zalecit inaczej. Pamietaj o nawodnieniu,
szczegolnie gdy zwiekszasz ilos¢ btonnika w diecie. Wybieraj przede wszystkim wode, niestodzone herbaty,
ziota.

Ogranicz spozycie soli.

Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac okoto 5 g, czyli jednej ptaskiej tyzeczki. Pamietaj, ze sol
znajduje sie réwniez w pieczywie, serach, wedlinach, daniach gotowych i stonych przekaskach. Postaraj sie
zastapid jg $wiezymi i suszonymi ziotami oraz przyprawami.

Zalecenia zywieniowe w okresie nasilonych dolegliwosci lub zapalenia
uchytkow - dieta tatwostrawna

Rodzaj diety zalezy od stanu pacjenta i nasilenia objawow. W razie potrzeby lekarz moze czasowo zalecic¢
diete Scistg lub ptynng. W miare ustepowania objawdw diete stopniowo rozszerza sie, zgodnie z tolerancja
pacjenta; poczatkowo najczesciej jest to dieta tatwostrawna, o mniejszej zawartosci btonnika. Po ustgpieniu
objawow zaleca sie stopniowe zwiekszanie btonnika pokarmowego i powrdt do urozmaiconej diety zgodnej
z zasadami zdrowego zywienia.

Jedz czesciej, ale mniejsze porcje:
o spozywaj 5-6 positkdw dziennie o mniejszej objetosci,

o mniejsze porcje mogg zmniejszac uczucie petnosci i dyskomfort po jedzeniu,
o wraz z poprawag tolerandji liczbe i objetosé positkdéw mozna dostosowywac do swoich potrzeb.



Zadbaj o petnowartosciowe zrddta biatka:

o chude mieso,

o ryby,

o jaja,

o naturalne przetwory mleczne.

W przypadku trudnosci z pokryciem zapotrzebowania na energie i biatko mozna rozwazyd zastosowanie
zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego (FSMP). Sa to preparaty, ktére w niewielkiej objetosci
dostarczajg skoncentrowanej ilo$¢ energii, biatka oraz innych sktadnikéw odzywczych. FSMP nalezy
spozywac powoli, matymi tykami, przez minimum 30-60 minut, zgodnie z zaleceniami producenta.
Dostepne sa rézne rodzaje preparatdw, dlatego przed zastosowaniem warto skonsultowac sie ze
specjalista.

Positki spozywaj powoli, doktadnie przezuwaj pokarm.
o Spokojne spozywanie positkdbw moze wspomagac proces trawienia i poprawiac tolerancje
positkdw.
Woybieraj odpowiednie metody obrdbki kulinarnej:
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.

Wyeliminuj potrawy i produkty smazone, panierowane, ttuste i ciezkostrawne.

Nie eliminuj wszystkich zrédet ttuszczu.

Ttuszcz jest skoncentrowanym zrodtem energii, a jego nadmierne ograniczenie moze utrudniac pokrycie
zapotrzebowania energetycznego i sprzyjac utracie masy ciata. Jego ilos¢ i rodzaj powinny by¢
dostosowane do indywidualnej tolerangji.

Unikaj produktéw i potraw bardzo ttustych, smazonych i ciezkostrawnych. Ogranicz ttuszcze pochodzenia
zwierzecego znajdujgce sie przede wszystkim w ttustym miesie i jego przetworach, ttustych przetworach
mlecznych. W codziennej diecie wybieraj przede wszystkim ttuszcze roslinne.

Zalecane Zrédta ttuszczu:

oliwa z oliwek,

olej rzepakowy,

migkkie margaryny dobrej jakosci,
awokado.
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Zadbaj o nawodnienie.
Staraj sie wypija¢ min. 1,5-21 ptyndw dziennie, o ile lekarz nie zalecit inaczej. Wybieraj przede wszystkim
wode niegazowang oraz delikatny napar z herbaty.

Wraz z poprawg samopoczucia i tolerancji positkdw warto stopniowo rozszerzac diete, wprowadzajac
kolejne produkty. Najlepiej zaczynac od niewielkich porcji produktdw, ktdre wczesniej byty dobrze
tolerowane. Po okoto 4-6 tygodniach, zaleznie od samopoczucia, mozna dazy¢ do powrotu do urozmaiconej
diety bogatobtonnikowe;j. Jesli dany produkt powoduje dolegliwosci, warto czasowo go ograniczy¢ i
sprobowad ponownie wprowadzic¢ pdzniej. Docelowo, jesli nie ma innych przeciwwskazan, zalecana jest
dieta zgodna z zasadami zdrowego zywienia.
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