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Zalecenia zywieniowe po polipektomii

Polipektomia to zabieg polegajgcy na usunieciu polipdw, czyli uwypuklen btony sluzowej, ktére moga
wystepowad m.in. w jelicie grubym. W poczatkowym okresie po zabiegu, w zaleznosci od jego rozlegtosci i
zalecen lekarza, moze by¢ wskazane czasowe stosowanie diety ptynnej, miksowanej lub tatwostrawnej. Im
bardziej rozlegty zabieg, tym dtuzej moga byc¢ konieczne ograniczenia zywieniowe. Diete tatwostrawng
stosuje sie zazwyczaj kilka dni do tygodnia, w zaleznosci od samopoczucia i rodzaju zabiegu. W miare
poprawy samopoczucia, najczesciej w ciggu kilku dni, nalezy stopniowo wracac do urozmaicone;j i
prawidtowo zbilansowanej diety zgodnej z zasadami zdrowego zywienia.

Dieta tatwostrawna - najwazniejsze zalecenia

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 tolerancji pokarmow liczbe i objetosé positkdw mozna dostosowywad do
indywidualnych potrzeb.

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

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmowego.



Ogranicz produkty, ktore moga nasilac¢ dolegliwosci.
W pierwszych dniach po zabiegu wyeliminuj produkty dtugo zalegajace w zotadku, pobudzajace
wydzielanie soku zotagdkowego, perystaltyke jelit, powodujgce wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy:

produkty i potrawy ttuste, smazone, w panierce,

fast foody, zywnosé wysokoprzetworzona,

produkty i potrawy bardzo kwasne i ostre

produkty petnoziarniste,

duze iloSci surowych warzyw i owocow,

warzywa kapustne,

nasiona roslin straczkowych,

alkohol,

produkty, ktdre sg indywidualnie Zle tolerowane i powoduja lub nasilajg dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego.
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Nie rezygnuj z warzyw i owocow - w poczatkowym okresie wybieraj formy tatwiejsze do
strawienia:

gotowane,

duszone,

pieczone,

rozdrobnione, przetarte lub zmiksowane,
dojrzate,

obrane ze skorki,

bez pestek, jesli powoduja dolegliwosci.
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Ogranicz produkty petnoziarniste. W poczatkowym okresie lepiej tolerowane moga by¢:

o pieczywo pszenne, mieszane, graham,
drobne kasze, np. manna, jaglana, kuskus,
biaty ryz,

jasne makarony,

ziemniaki.
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Zadbaj o petnowartosciowe zrédta biatka:

chude mieso,

ryby,

jaja,

naturalne przetwory mleczne.
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Ograniczaj spozycie miesa czerwonego i przetworow miesnych, takich jak wedliny, kietbasy czy pasztety.



Nie eliminuj wszystkich Zzrédet ttuszczu.

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

Zalecane zrddta ttuszczu:

oliwa z oliwek,

olej rzepakowy,

miekkie margaryny dobrej jakosci,
awokado.
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Zadbaj o nawodnienie.
Staraj sie wypijac okoto 1,5-21 ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru,
przede wszystkim woda. Ogranicz mocne napary kawy i herbaty.
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Dietoprofilaktyka polipdw jelita grubego

Odpowiedni sposdb zywienia, zdrowe nawyki i regularna aktywnosc fizyczna moga pomdc zmniejszyc
ryzyko rozwoju raka jelita grubego. Warto réwniez pamieta¢ o wykonywaniu badan kontrolnych zgodnie z
zaleceniami lekarza. Szczegdlne znaczenie ma spozywanie produktdéw bogatych w btonnik pokarmowy,
regularna aktywnos¢ fizyczna oraz utrzymywanie prawidtowej masy ciata.

Zadbaj o diete bogata w btonnik pokarmowy.

Btonnik pokarmowy jest waznym sktadnikiem codziennej diety. Wspiera prawidtowa prace jelit, reguluje
perystaltyke, wptywa korzystnie na mikrobiote oraz zwieksza uczucie sytosci. Pomaga rowiez regulowad
stezenie glukozy we krwi i obnizaé poziom cholesterolu.

Zrédta btonnika pokarmowego:

o produkty petnoziarniste np. pieczywo razowe, ptatki owsiane gorskie, gruboziarniste kasze,
brazowy ryz i makaron petnoziarnisty,

o warzywa i owoce - spozywaj co najmniej 400 g dziennie, z przewaga warzyw,

o nasiona roslin strgczkowych np. soczewica, fasola, ciecierzyca, groch,

o orzechy, pestki i nasiona.

Ilos¢ btonnika w diecie zwiekszaj stopniowo, szczegdlnie jesli wczesniej spozywates go niewiele.
Pamietaj réwniez o odpowiednim nawodnieniu. Zbyt mata ilosé ptyndw moze sprzyjac zaparciom,
zwtaszcza przy zwiekszonej podazy btonnika.



Ogranicz spozycie czerwonego migsa i przetworow miesnych
Mieso czerwone ogranicz do maksymalnie 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy,
pasztety, wyroby podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

Nadwaga i otytosé zwigzane sg ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju raka jelita grubego. W przypadku
nadwagi lub otytosci juz nawet niewielkie zmiany w codziennej diecie i aktywnosci moga przyniesc korzysci
zdrowotne. Nieprawidtowe nawyki zywieniowe zwiekszajg rowniez ryzyko cukrzycy typu 2, ktéra wigze sie
zarowno z czestszym wystepowaniem polipow, jak i raka jelita grubego.

Zadbaj o regularng aktywnos¢é fizyczna.

Woybieraj aktywnosci dostosowane do swoich mozliwosci i stanu zdrowia, np. spacery, ptywanie, bieganie.
Czas trwania i intensywnos¢ ¢wiczen zwiekszaj stopniowo. Proste czynnosci rowniez przynoszg korzysci
dla zdrowia, a kazda aktywnosc fizyczna jest lepsza niz jej brak.

Znaczgco ogranicz, a najlepiej catkowicie wyeliminuj alkohol z diety oraz zaprzestan palenia
tytoniu.
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