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Zalecenia zywieniowe choroba Crohna

Dieta w nieswoistych chorobach zapalnych jelit w tym chorobie Crohna jest uzalezniona od
wystepowania zaostrzenia choroby lub remisji. Zawsze powinna by¢ dietg dostarczajaca
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, biatka w ilosci okoto 1,2-1,5 g kg m.c,
kalorycznosci dostosowanej do utrzymania prawidtowej masy ciata. W przypadku zaostrzenia
dieta powinna zawieraé tatwostrawne produkty. Wychodzac z okresu zaostrzenia stopniowo
rozszerzaj diete wprowadzajac produkty, ktore byty przez Ciebie dobrze tolerowane.

Spozywaj 3-6 positkdw dziennie dostosowanych do Twojego trybu zycia w przypadku
wystepowania biegunki zmniejsz objetos¢ positkdw a zwieksz ich ilos¢.

Jedz regularnie co 3-4 godziny.

Nie podjadaj miedzy positkami.

Nie jedz bezposrednio przed snem i w nocy, zachowaj 2-3 godzinny odstep przed snem. Jesli
pracujesz na nocne zmiany skonsultuj sie z dietetykiem.

D3z do uzyskania prawidtowej masy ciata.

W przypadku zaostrzenia wybieraj produkty z nizszg zawartoscig btonnika czyli pieczywo
pszenne, drobne kasze (np. kasza manna, kuskus), jasne makarony, ryz biaty. W okresie
remisji czesciej wybieraj produkty petnoziarniste ( np. pieczywo graham, razowe),
naturalne ptatki (np. owsiane), gruboziarniste kasze (np. gryczana), makarony razowe.
Zawierajg one wiecej witamin, sktadnikow mineralnych oraz btonnika w poréwnaniu z
jasnymi butkami/chlebem, ptatkami sniadaniowymi.

Warzywa i owoce (owoce w 1-2 positkach, pozostate warzywa) powinny stanowié element
kazdego positku. Spozywaj co najmniej 400 g warzyw i owocow. Przyktadowo jeden pomidor
to okoto 180 g. Warzywa i owoce to zrodto witamin, sktadnikdw mineralnych, btonnika oraz
wielu aktywnych zwigzkéw wptywajgcych korzystnie na nasz stan zdrowia np. o dziataniu
antyoksydacyjnym. W przypadku zaostrzenia spozywaj warzywa i owoce w postaci
gotowanej, pieczonej, przecieranej, miksowanej, blendowanej, obrane ze skorki. Unikaj
warzyw ktdre dziatajg na Ciebie wzdymajaco.

Lekkostrawne warzywa to: cukinia, dynia, pomidory bez skérki, buraki, marchewka,
pietruszka, seler, bataty, ziemniaki, zielone warzyw lisciaste.

Owoce spozywaj z dodatkiem biatkowym, ttuszczowym lub biatkowo-ttuszczowym w celu
lepszej kontroli glikemii (,,cukru we krwi”). Np. jabtko z jogurtem naturalnym i orzechami
wtoskimi.

Spozywaj réznokolorowe warzyw i owoce.

Spozywaj dwie porcje nabiatu dziennie np. mleko, jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser
twarogowy. Wybieraj produkty niskottuszczowe. Ogranicz spozywanie sera zéttego. Mleczne
produkty fermentowane korzystnie wptywajg na Twojg mikrobiote (bakterie znajdujgce sie w
jelitach). W przypadku wystepowania biegunki zrezygnuj ze spozycia mleka, kefiréw,
maslanek. W okresie remisji jesli nie masz objawéw nietolerancji mozesz spozywa¢c
produkty mleczne.

Staraj sie unika¢ produktow mlecznych smakowych, mogg one zawierac sporo cukru
dodanego. Lepszym wyborem bedzie dodanie do jogurtu/kefiru np. owocéw jagodowych.
Ogranicz spozycie miesa czerwonego i przetworow (kietbasy, wedliny) do 500 g tygodniowo.
Wybieraj chude miesa, czerwone mieso zastepuj biatym, rybami, nasionami roslin
straczkowych (jesli je tolerujesz) oraz jajami. Produkty te sg Zrédtem biatka, komponuj
positki w ten sposob, zeby w kazdym znalazt sie jeden z wymienionych produktéw.
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15. Jedz ryby co najmniej dwa razy w tygodniu w tym rybe ttusta ( np. makrela, tosos, pstrag
tososiowy, halibut, sledz). Ttuste ryby zawieraja kwasy omega-3 ktére wykazujg korzystny
wptyw na przebieg choroby.

16. Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa z oliwek).

17. Ttuszcz dodawaj do gotowych positkow, na zimno. Poddany obrébce termicznej bedzie
bardziej ciezkostrawny.

18. Wybieraj produkty niskottuszczowe chude wedliny, sery twarogowe chude.

19. Masto moze zastgpi¢ margaryng miekka, skrapiaé pieczywo oliwg lub zrobi¢ paste kanapkowg
z awokado. Smietane do zabielania zupy zamien na jogurt naturalny.

20. Zrédtem zdrowego ttuszczu w diecie powinny by¢ oleje roslinne, orzechy (w szczegdlnosci
wioskie), nasiona Inu, ttuste ryby. Orzechy spozywaj dobrze rozdrobnione w okresie
zaostrzenia ogranicz ich spozycie.

21. Ogranicz stodycze, ktdre sg zrédtem cukrow i ttuszczy trans. Sprébuj przygotowaé domowe
ciastka/stodycze z uzyciem stodzikow (np. ksylitol, erytrytol). W przypadku biegunki dodatek
stodzikéw moze jg nasilac.

22. Ogranicz produkty typu fast food, instant, ktdre sg Zrédtem ttuszczy trans, soli. Produkty te
mogaq przyczyniaé sie do wystepowania zaostrzenia. Przygotuj domowg pizze, w ktérej beda
przewazac warzywa, tortille z pieczonym kurczakiem, warzywami i sosem jogurtowym.
Domowe ,fast foody” bedg zdrowsze.

23. Zadbaj o odpowiednia podaz wapnia jego Zrodtem jest nabiat, jarmuz, pasta tahini,
bocéwinka czy karob.

24. Ogranicz uzycie soli. Wykorzystuj przyprawy ziotowe np. bazylia, oregano, tymianek, koperek,
pietruszka, rozmaryn. Ostre przyprawy moga nasilac perystaltyke jelit i by¢ przyczyng
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, ogranicz lub wyklucz ich spozycie.

25. Sdl jest zawarta w gotowych produktach takich jak stone przekaski, produkty typu instant,
produkty wedzone, konserwowe, wedliny. Staraj sie spozywac sie ich jak najmniej.

26. Staraj sie unikac¢ smazenia, jesli juz smazysz uzyj do tego oleju rzepakowego lub oliwy z
oliwek. Smazenie sprawia, ze produkt jest ciezkostrawny i moze zwiekszac ryzyko
zaostrzenia choroby. Wybieraj czesciej gotowanie w tym na parze, pieczenie w
folii/pergaminie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazenia. Ogranicz grillowanie
tradycyjne, grillowanie na patelni grillowej bez dodatku ttuszczu lub w grillu elektrycznym
stosuj z ograniczeniem. W przypadku biegunki staraj sie dobrze gotowaé produkty, w
okresie remisji gotowanie al dente bedzie wskazane.

27. Czytaj etykiety produktow. Wybieraj te produkty bez cukrow dodanych, z mniejszg
zawartoscia ttuszczu, bez substancji dodatkowych (konserwujacych, utrwalajacych itp.).
Korzystaj z zywnosci Swiezej jak najmniej przetworzone;j.

28. Dbaj o nawodnienie, co najmniej 2-2,5 | ptynéw dziennie (chyba, ze lekarz zaleci inaczej). Do
nawodnienia wliczajg sie herbata, kawa, zupy, kefiry itd. Unikaj stodzonych napojdw,
wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach. Gtéwne zrédtem ptyndw w diecie powinna by¢
woda. Jesli nie ma przeciwwskazan moze wypija¢ wode gazowana. Jesli masz problem ze
smakiem samej wody dodaj cytryne/miete/owoce jagodowe. W przypadku wystepowania
biegunki unikaj kawy, stodzonych napojéw w tym na stodzikach, mozesz wypijac
rozcieficzone soki warzywne.

29. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng w miare swojego stanu zdrowia i zalecen lekarza.

30. Unikaj alkoholu, papieroséw i innych uzywek.
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Tabela 1. Produkty zalecane i niezalecane uwzgledniajac okres remisji i zaostrzenia.

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Warzywa wszystkie Swieze i mrozone warzywa z dodatkiem ttustych soséw i
W przypadku zaostrzenia dobrze zasmazek
tolerowane surowe, pozostate w postaci warzywa powodujgce dziatanie
gotowanej wzdymajace, Zle tolerowane

Owoce wszystkie Swieze i mrozone owoce kandyzowane i w syropach

Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

gotowane nasiona np. ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bdb, soja

ciecierzyca, fasola, soczewica ze
stoika/puszki

pasty z nasion roslin strgczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku
cukru

przetwory sojowe: tofu, tempeh -
makarony z nasion roslin strgczkowych
W przypadku zaostrzenia moga nasila¢
dolegliwosci

niskiej jakosci gotowe przetwory
straczkowe z duzg iloscig ttuszczu i soli np.
paréwki sojowe, kotlety sojowe w
panierce, pasztety sojowe

powodujace uczucie wzdecia, zZle
tolerowane

Produkty zbozowe

pieczywo petnoziarniste (razowe, graham,
wieloziarniste)

maki z petnego przemiatu

ptatki zbozowe naturalne np. owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie

otreby np. pszenne, zytnie, owsiane

kasze np. bulgur, gryczana, jeczmienna
peczak, jaglana, komosa ryzowa

ryz np. bragzowy, dziki, czerwony, basmati,
paraboiled

makaron petnoziarnisty np. pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy, z semoliny, roslinny
(np. z ciecierzycy)

W przypadku zaostrzenia wyzej
wymieniowe produkty sg przeciwskazane
z wyjatkiem ptatkéw owsianych, zalecane
bedzie pieczywo pszenne, makarony
pszenne, drobne kasze i ryz biaty.

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
(tostowe, butki kajzerki, chleb, butki
maslane)

dostadzane ptatki $niadaniowe, musli
drobne kasze np. kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony np. pszenne, ryzowe

Ziemniaki

gotowane i pieczone

smazone, zasmazane, z dodatkiem
ttustych sosow,

frytki i chipsy

placki ziemniaczane smazone na ttuszczu
puree z dodatkiem masta/$mietany

Mleko i produkty
mleczne

mleko do 2 % zawartosci ttuszczu
produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2 % zawartosci ttuszczu np.
jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadte mleko

chude i pofttuste sery twarogowe
mozzarella light

naturalne serki twarogowe

mleko powyzej 2 % ttuszczu
skondensowane, w proszku

$Smietana, Smietanki do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne

ser petnottusty twarogowy, topiony, ttuste
sery z6tte, typu feta, plesniowe typu brie,
camembert, petnottusta mozzarella,
mascarpone
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Mieso i jego
przetwory

chude miesa bez skéry np. indyk, kurczak,
w umiarkowanych ilosciach np. chuda
wotowina, wieprzowina np. schab,
poledwiczki, cielecina

chude wedliny, najlepiej domowe np.
poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers z
indyka/kurczaka

ttuste miesa np. wotowina, wieprzowina,
zeberka, karkéwka, golonka, baranina,
gesina, kaczka

ttuste wedliny, np. baleron, salami,
boczek, mielonki

konserwy miesne, wedliny podrobowe np.
salceson, pasztety, paréwki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

Ryby i przetwory
rybne

ryby morskie i stodkowodne np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
pstrag, makrela, fosos, halibut

ryby w oleju, ryby wedzone, konserwy
rybne

paluszki rybne w panierce smazone na
ttuszczu

Jaja gotowane na miekko, na twardo, w smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle,
koszulce boczku, smalcu
jajecznica na parze jajka z duzg iloscig ttustego sosu np.
omlet smazony bez ttuszczu lub na majonezu
niewielkiej ilosci

Ttuszcze ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej smalec, stonina - margaryny twarde (w

rzepakowy, Iniany, dobre jakosciowo
margaryny miekkie, awokado, orzechy i
nasiona

kostce),oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

Orzechy i nasiona

Wszystkie w ograniczonej ilosci
W przypadku zaostrzenia ograniczona
ilos¢, dobrze rozdrobnione

Solone, w czekoladzie, w miodzie

Cukier stodycze i
stone przekaski

gorzka czekolada min. 70% kakao,
przeciery owocowe, musy, sorbety bez
dodatku cukru, jogurt naturalny z
owocami, jogurt owocowy (bez dodatku
cukru)

stodziki naturalne np. ksylitol, stewia,
erytrytol

niskostodzony dzem, kisiele i galaretki bez
dodatku cukru, domowe wypieki bez
dodatku cukru

W przypadku zaostrzenia stodziki
niezalecane

cukier np. biaty, trzcinowy, brgzowy,
kokosowy, syrop klonowy, daktylowy, z
agawy, miod

stodycze o duzej zawartosci cukru i
ttuszczu np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki

stone przekaski np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki

Napoje

Woda, kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotowe i owocowe, kompoty,
kakao bez dodatku cukru

soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach

domowa, niestodzona lemoniada

W przypadku zaostrzenia kawa moze
nasili¢ biegunke

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujace

nektary, syropy owocowe
wysokostodzone

czekolada do picia

Przyprawy i sosy

ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe
np. bazylia, oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir

mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy satatkowe z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, ziét

s6l np. kuchenna, himalajska, morska -
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢
soli, kostki rosotowe, gotowe sosy z duzg
zawartoscig soli, cukru i ttuszczu, ostre
przyprawy np. chilli, pieprz cayanne
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na wywarach warzywnych lub chudych
miesnych, zabielane mlekiem do 2 %
ttuszczu, jogurtem

W przypadku zaostrzenia zalecane zupy
krem

na ttustych wywarach miesnych, zabielane
Smietang, z dodatkiem zasmazki, zupki
typu instant

Gotowe dania

mix mrozonych warzyw i owocoéw
mieszanki kasz i nasion roslin
stragczkowych, owsianki typu instant, zupy
kremy, gotowe dania na patelnie z
warzywami, pasty i przeciery warzywne
ICzytaj etykiety produktow i wybieraj te o
nizszej zawartosci ttuszczu, cukru, soli, te
z krétszym sktadem bedga lepszym
wyborem!

fast food np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab, mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach, z mak
oczyszczonych, dania instant np. sosy,

zupy

Opracowata mgr Natalia Peda - dietetyk kliniczny




