ZALECENIA DIETETYCZNE
WRZODZIEJACE ZAPALENIE JELITA GRUBEGO

Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (WZJG) jest chorobg z autoagresji, w ktdrej uktad
odpornosciowy wytwarza przeciwciata skierowane przeciwko wtasnym tkankom, niszczac btone
Sluzowgq jelita grubego. Dziatanie to skutkuje przewlektym stanem zapalnym o rézinym stopniu
nasilenia. U okoto 10-20% pacjentéw choroba ma ciezki przebieg, powoduje rézne powiktania
jelitowe oraz pozajelitowe i wymaga leczenia szpitalnego. WZJG cechuje sie naprzemiennie
wystepujacymi okresami zaostrzen i remisji. Rzuty choroby mogg by¢ wywotywane min. przez silny
stres psychiczny, zmiany w diecie, stosowanie lekdw przeciwbdlowych czy zakazenia jelit lub inne
problemy zdrowotne wymagajgce leczenia antybiotykami. Statystyki pokazujg, ze choroba ta
dotyka gtéwnie oséb w wieku od 20 do 40 lat. Rodzinne wystepowanie WZJG odnotowuje sie
u okoto 15% krewnych pierwszego stopnia 0sob chorych na nieswoiste choroby zapalne jelit.
Charakterystycznym objawem WZJG jest biegunka, czesto z domieszkg $luzu i krwi. Jest ona
efektem aktywnego =zapalenia btony S$luzowej odbytnicy, przebiegajacego z zaburzeniami
wchtfaniania wody i elektrolitéw w jelicie grubym. Biegunka moze sie pojawi¢ nagle lub zmiana
rytmu wyprdoznien moze postepowac stopniowo. Innymi objawami towarzyszgcymi chorobie mogg
by¢: przewlekte zmeczenie, ostabienie, niedokrwisto$é, bdle i skurcze w dolnej czesci brzucha,
nagte parcie na stolec, obnizona odpornos¢, gorgczka, brak faknienia, wymioty i zmniejszenie masy
ciata. Objawy te poczatkowo moga przypominaé zatrucie pokarmowe i bywajg bagatelizowane
przez chorego. Dlatego w przypadku utrzymywania sie lub nawracania tego rodzaju dolegliwosci
nalezy skonsultowac sie z lekarzem pierwszego kontaktu.

Mikrobiota jelitowa a choroby zapalne jelit

Ekosystem mikroorganizmodw zasiedlajgcych jelito grube, nazywany jest mikrobiotg. Ma ona
ogromne znaczenie dla odpornosci i ogdlnej kondycji zdrowotnej organizmu. Bakterie jelitowe
chronig organizm cztowieka przed patogenami, rozktadajg nieprzyswajalne cukry pochodzenia
roslinnego (polisacharydy), odpowiadajg za synteze witamin (biotyny, kwasu foliowego,
witaminy K), przyswajanie jonéw magnezu, wapnia i Zelaza oraz wytwarzanie
krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych SCFA (ang. short-chain fatty acids) odzywiajgcych
komorki nabtonka jelitowego. Sktad mikrobioty jelitowej jest u kazdego cztowieka specyficzny
i niejednorodny. llos¢ irodzaj drobnoustrojéow zalezy od wielu czynnikéw, w tym od: sposobu
odzywania przez cate zycie aktywnosci fizycznej, ptci, wieku, poziomu stresu, pracy ukfadu
hormonalnego, przyjmowania lekéw, spozywania alkoholu, a nawet rodzaju porodu (w przypadku
cesarskiego ciecia mikrobiota zaczyna tworzy¢ sie u dziecka pdzniej niz wskutek porodu
naturalnego).

Integralng czescig prawidtowego funkcjonowania organizmu jest witasciwa proporcja miedzy
drobnoustrojami korzystnymi dla organizmu, a mikroorganizmami patogennymi zasiedlajgcymi
jelita. Zaburzenie tej proporcji okreslane jest mianem dysbiozy jelitowe;.

Przewaga w jelitach gram-ujemnych beztlenowcéw (Enterobacteriaceae, Clostridium, Salmonella,
Pseudomonas czy Shigella) obniza odpowiedZz immunologiczng i przyczynia sie do wytwarzania
endotoksyn o wtasciwosciach prozapalnych. Natomiast bakterie z rodzaju Bacteroides, Firmicutes,
Ruminococcus, Prevotella, Actinobacteria i Lactobacillus zaliczane sg do korzystnych bakterii
jelitowych.



Dotychczasowe obserwacje wptywu diety na sktad mikrobioty jelitowej wykazaty mniejszg ilos¢
korzystnych bakterii Firmicutes w kale u osdb stosujgcych diete bogatg w biatko i ttuszcze
zwierzece. Natomiast u tych, ktérych dieta byta bogata w produkty o wysokiej zawartosci
weglowodandéw ztozonych (niskoprzetworzonych produktéw zbozowych, warzyw, owocéw, nasion
roslin stragczkowych), przewazaty korzystne bakterie z rodzaju Prevotella.

Dieta zawierajaca znaczne ilosci widkna pokarmowego modyfikuje mikrobiote jelitowa.
Fermentacja btonnika pokarmowego przez bytujgce w jelitach bakterie powoduje powstawanie
krétkotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA), ktére maja zdolnos¢ do wyciszania reakcji
zapalnych, wigzanych m.in. z rozwojem choréb autoimmunologicznych czy alergii. Warto zatem
w diecie chorego na WZJG uwzglednié¢ produkty dostarczajace btonnik. Zywno$é bogata we wtékno
pokarmowe to przede wszystkim nasiona roslin stragczkowych, warzywa, zbozowe produkty
petnoziarniste czy owoce. W jednym z badan nad WZJG zauwazono, ze wieksze spozycie warzyw
i owocow wigzato sie z mniejszg aktywnoscig WZJG oceniang endoskopowo.

Dieta wysokottuszczowa i jej wptyw na WZJG

Pacjentom z WZJG zaleca sie ograniczenie spozycia kwasu mirystynowego. Znajduje sie on m.in.
w oleju palmowym, kokosowym, produktach mlecznych oraz ttuszczach typu trans. Dowiedziono,
ze ich nadmierne spozycie koreluje z zaostrzeniem stanu zapalnego w jelicie grubym w ciggu roku.

Coraz liczniejsze badania potwierdzajg, ze zaburzenia sktadu mikrobioty jelitowej (zwtaszcza
przewaga szczepdw Escherichia coli i Bacteroides vulgatus) moze predysponowac¢ do rozwoju
nieswoistych choréb zapalnych jelit. W badaniu opublikowanym w 2014 roku w British Society
of Gastroenterology wykazano, ze dtugoterminowe wysokie spozycie zywnosci bogatej w kwasy
ttuszczowe trans (wystepujgcych m.in. w produktach odzwierzecych, zywnosci typu fast food,
wyrobach cukierniczych, stodyczach, sosach w proszku, kostkach, daniach instant) wigzato sie
z Wyzszg czestos$cig wystepowania WZJG wsrdd badanych az o 34%.

Z kolei pozytywny aspekt zauwazono w przypadku zwiekszenia spozycia kwasow ttuszczowych
omega-3 (eikozapentaenowego [EPA] oraz dokozaheksaenowego [DHA]) wystepujacych naturalnie
w ttustych rybach (np. w fososiu). Badania naukowe o wysokim stopniu wiarygodnosci dowiodty
rowniez, ze suplementacja preparatami omega-3 nie przynosi korzysci w przypadku WZJG, stad nie
zaleca sie stosowania tych suplementéw . Dodatkowo, dieta wysokokaloryczna, oparta o produkty
wysokoprzetworzone ( o duzej zawartosci cukru, soli, nasyconych kwaséw ttuszczowych i ttuszczow
trans) jest zwigzana z mniejszg réznorodnoscig mikrobioty — w przeciwienstwie do diety bazujacej
na warzywach, owocach, nasionach roslin strgczkowych, zbozowych produktach petnoziarnistych
i niskottuszczowych produktach mlecznych. Zasadne wiec wydaje sie zmniejszenie ilosci produktow
zwierzecych na rzecz roslinnych w codziennym jadtospisie

U czesci oséb z WZJG mogg wystepowaé objawy gastryczne w postaci wzdeé, gazéw, uczucia
przelewania lub biegunki po spozyciu mleka lub produktéw mlecznych. Moze to oznaczaé
nietolerancje laktozy — cukru zawartego w mleku i/lub jego przetworach albo dysbioze jelitows.

U czesci oséb wystarczy wyeliminowac mleko i zastgpic¢ je fermentowanymi produktami mlecznymi
(jogurt, kefir, maslanka), ktére sg lepiej tolerowane. W sprzedazy coraz wiecej jest dostepnych
produktéw mlecznych bezlaktozowych, ktére warto w takiej sytuacji wykorzystac.

Rozwigzaniem moze by¢ réwniez dodawanie preparatéw zawierajgcych enzym laktaze (dostepne
w aptece) przy okazji spozycia produktow mlecznych badz wyboru alternatywnych produktéw
na bazie roslin (np. napojéw czy jogurtédw roslinnych). Jesli nie wystepujg przykre objawy ze strony
przewodu pokarmowego, eliminacja mleka i jego przetwordéw nie jest wskazana. Osoby z WZIG
sg bardziej narazone na ryzyko osteoporozy, a produkty mleczne sg najlepszym zrédtem wapnia.


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/czy-warto-pic-napoje-roslinne
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/czy-warto-pic-napoje-roslinne

Co do kwestii glutenu i pszenicy, przy WZJG, najnowsze zalecenia Clinical Gastroenterology and
Hepatology (2020) utrzymujg, ze ich eliminacja z diety nie jest konieczna, jesli nie wystepuje alergia
badZ nietolerancja. W sytuacji wystepowania objawdw czynnosciowych ze strony przewodu
pokarmowego pomocne mogg by¢ zalecenia diety low fodmap.

Wybrane dodatki do zywnosci a WZJG

Najnowsze wnioski z badan naukowych dowodza, ze u pacjentéw z WZJG warto ograniczy¢
spozycie zywnosci zawierajgcej maltodekstryne i sztuczne substancje stodzace. Maltodekstryna jest
powszechnie stosowana w przemysle spozywczym ze wzgledu na swoje witasciwosci
m.in. emulgujace, spulchniajgce, poprawiajgce smakowito$é produktu, a takze coraz czesciej
stosowana jest jako zamiennik ttuszczu. Jest sktadnikiem wiekszosci produktéw poddanych
przetworzeniu np. wedlin, seréw, margaryn, wyrobdw cukierniczych itd. Dowiedziono, ze jej
wysokie spozycie zwieksza liczbe markerdéw stanu zapalnego w przewodzie pokarmowym.

Ograniczeniu powinna ulec takze zywno$¢ bogata w karagen, karboksymetyloceluloze i polisorbat 80
(popularne emulgatory i zageszczacze) oraz zawierajgca dwutlenek tytanu i siarczyny. Dwutlenek
tytanu (E171) to dodatek do zywnosci obecny gtdwnie w wyrobach cukierniczych, gotowych
dressingach i biatych sosach.

Zywienie w okresie remisji WZJG

Cecha charakterystyczng przebiegu WZJG jest przeplatanie sie okresdw wyciszenia z okresami
zaostrzenia objawdéw. Osoby chorujagce na WZJG majg zazwyczaj zwiekszone zapotrzebowanie
energetyczne i mogg by¢ narazone na niedobory zywieniowe, zwtaszcza: antyoksydantow, zelaza,
wapnia i biatka. Niedobory te wynikajg bardzo czesto z restrykcji zywieniowych, ktére narzucaja
sobie pacjenci w obawie przed dolegliwosciami ze strony przewodu pokarmowego. W okresie
remisji wazne jest, aby dieta byta mozliwie jak najbardziej urozmaicona i dostosowana
do indywidualnej tolerancji chorego. Zywienie w okresie remisji nie powinno istotnie odbiegaé
od zalecer zywieniowych zawartych w Talerzu Zdrowego Zywienia.

Inne wazne zalecenia dla oséb chorujagcych na WZJG
w okresie remisji:

* Czestotliwos¢ positkdw: czestsze spozywanie positkdw (nawet 5-6 dziennie), ale regularnie
i w mniejszych porcjach, co moze poprawic trawienie i zapobiec wystepowaniu dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego. Utatwia to takze kontrolowanie masy ciata.

* Réznorodno$é: jadtospis sktadajacy sie z urozmaiconych produktéw (warzywa i owoce,
produkty zbozowe, produkty mleczne, jaja, ryby, strgczki, mieso, ttuszcze roslinne)
dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych, co zmniejsza ryzyko
niedoboréw pokarmowych. Model zywienia w postaci diety fleksitariaiskiej wydaje sie
najkorzystniejszym w przypadku remisji WZJG.

* Unikanie zywnosci wysokoprzetworzonej: nalezy czytac etykiety produktow spozywczych i unikac
tych o wysokiej zawartosci cukru, soli, utwardzonych ttuszczow roslinnych, ttuszczow trans,
konserwantéw, aromatéw dymu wedzarniczego, a takze takich dodatkéw do zywnosci jak:
maltodekstryny i inne substancje stodzace, karagen, karboksymetyloceluloza i polisorbat 80,
dwutlenek tytanu i siarczyny.

* Codzienny jadtospis powinien bazowa¢ na produktach jak najmniej przetworzonych
i Swiezych.


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/dieta-fodmap-zasady-i-zastosowanie

* Odpowiednie techniki kulinarne: zalecany sposdb przygotowywania potraw to duszenie,
pieczenie w folii lub pergaminie, gotowanie na wodzie i na parze. Produkty smazone,
wedzone, peklowane, solone, grillowane tradycyjnie dziatajg draznigco na jelita, nasilajgc
dolegliwosci dlatego powinny by¢ unikane.

* Unikanie niektérych przypraw: chilli, pieprz cayenne, curry, ocet. Smak potraw powinien by¢
tagodny — mozna dodawaé Swieze lub suszone ziota. Warto ograniczy¢ ilos¢ soli dodawanej
do potraw i catkowicie wykluczy¢ produkty o jej duzej zawartosci w tym konserwy
miesne/rybne/warzywne, kostki przyprawowe/rosotowe, sos sojowy, gotowe mieszanki
przypraw, wedliny wedzone i dojrzewajace, ryby wedzone i w occie, stone przekaski,
potrawy fast-food.

* Odpowiednie nawadnianie: zalecanym napojem jest woda przegotowana lub mineralna
niegazowana, stabe napary herbat, kompoty owocowe bez dodatku cukru. Nalezy unikaé
napojow gazowanych, energetyzujgcych, wdéd smakowych, oranzady, coli, napojéw
i nektarow owocowych. Sg one zrédtem cukru, stodzikdw, konserwantéw i innych dodatkow,
ktore mogg by¢ przyczyng biegunki.

* Rezygnacja z alkoholu: zwieksza on ryzyko uszkodzen btony Sluzowej jelita, krwawien
i owrzodzen, a takze predysponuje do rozwoju raka jelita grubego.

Produkty zalecane i niezalecane w okresie remisji WZJG

Grupy produktéow Zalecane Niezalecane
Warzywa i owoce - Dojrzate owoce i warzywa w postaci |- Owoce w syropie lub w
sSwiezej lub pieczone, duszone, czekoladzie, dzemy
gotowane wysokostodzone
- W zaleznosci od indywidualnej - Owoce i warzywa w occie

tolerancji: warzywa cebulowe i
kapustne oraz owoce drobnopestkowe
- Kiszonki (kapusta, ogorki)

Produkty zbozowe Pieczywo pszenno-zytnie, zytnie, Ptatki zbozowe z dodatkiem
graham, orkiszowe, sucharki, maka, czekolady, karmelu, miodu,
kasza jeczmienna, manna, jaglana, crunchy
gryczana, makarony jasne i Pieczywo cukiernicze: rogale,
petnoziarniste, ryz biaty i brgzowy, stodkie butki, croissanty, ciastka
komosa ryzowa, tapioka, naturalne francuskie, paczki, faworki
pfatki: owsiane, jaglane, ryzowe, muesli
naturalne

Mieko i przetwory Jogurt naturalny, kefir, zsiadte mleko, Ttuste mleko i Smietana, sery:

mleczne maslanka, sery twarogowe, mleko do 76tte, plesniowe i topione,
2% ttuszczu, Smietana do 12% ttuszczu | mleko w proszku, serki typu

fromage

Mieso, jaja, ryby, - Mieso (kurczak i indyk bez skory, -Ttusta wieprzowina (schab

nasiona roslin mieso z krélika, cielecina oraz w karkowy, boczek, golonka,

straczkowych mniejszych ilosciach chude czesci stonina), wotowina, baranina,
wotowiny i wieprzowiny) ges, kaczka

- Wedliny: szynka, schab, poledwica, - Ttuste wedliny: mielonka,
filet salami, paréwki, drobno




- Ryby morskie chude i ttuste (dorsz,
sola, mintaj, Sledz, makrela, pstrag
teczowy)

- Jaja (na miekko i na twardo, jajecznica
na dozwolonych ttuszczach, omlet)

- Nasiona roslin strgczkowych (w
zaleznosci od indywidualnej tolerancji):
soja, soczewica, fasola, bdb, groszek,
ciecierzyca, groch

mielone kietbasy, pasztetowa,
kaszanka, pasztety

- Surowe jaja, mieso lub ryby
(sushi, tatar)

- Ryby wedzone i konserwy
rybne

Ttuszcze

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
Iniany, Swieze masto, miekkie
margaryny do smarowania, mielone
orzechy i nasiona

Smalec, utwardzany olej
palmowy, olej kokosowy,
twarde margaryny do pieczenia

Przyktad jadlospisu (okres remisji):

SNIADANIE — owsianka na mleku bez laktozy, banan, boréwki, tyzeczka masta orzechowego

Il SNIADANIE - kanapka z pieczywa mieszanego, pasta z jajka i awokado, pomidor bez skérki

OBIAD - pier$ z kurczaka duszona, ziemniaki gotowane, gotowana marchewka z cukinig z oliwa

PODWIECZOREK - jogurt naturalny bez laktozy, pieczone jabtko, ptatki owsiane

KOLACIJA — omlet jajeczny, pieczywo mieszane, pasta z twarogu z jogurtem naturalnym i
szczypiorkiem, gotowane warzywa
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