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Nieswoiste choroby zapalne jelit - co warto wiedzie¢

Nieswoiste zapalenia jelit to grupa chordb pr ych, w ktorych wystepuja okresy wznowy i remisji. Choroby te wymagaja nie tylko odpowiedniego leczenia, ale tez zmiany stylu zycia,

t ia diety i wyelimi sywel

Do nieswoistych choréb zapalnych jelit naleza:
© wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (WZJG)

@ choroba Lesniowskiego-Crohna (ChL-C).

Obie te choroby prowadzg do przewlektego stanu zapalnego w przewodzie pokarmowym, co skutkuje licznymi dolegliwosciami i wymaga starannego monitorowania.
Najczestsze objawy

Typowymi objawami nieswoistych choréb zapalnych jelit sg:
@ zmiana konsystencji stolca (luzne stolce z obecnoscia $luzu lub krwi)
@ dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego (béle, wzdecia, przelewanie)
® zmniejszony apetyt
@ utrata masy ciata

@ zmiany w okolicach odbytu.

Co wptywa na rozwaj choroby?
Na to, czy zachorujesz, majg wptyw zaréwno czynniki genetyczne, immunologiczne, jak i Srodowiskowe (np. palenie papieroséw). Rozwojowi tych choréb sprzyjajg tez zaburzenia
psychiczne i niezdrowy styl zycia. Nie bez znaczenia jest tez wptyw diety. Ryzyko zachorowania na nieswoiste choroby zapalne jelit zwieksza sie, jesli czesto jesz:

@ produkty wysokoprzetworzone

® cukry proste

® produkty migsne.

Jak sie odzywiac w nieswoistych chorobach zapalnych jelit

Twoja dieta powinna rézni¢ sie w zaleznosci od tego, czy jeste$ fazie zaostrzenia, czy remisji. Jesli nie masz objawéw chorobowych, mozesz odzywiac sie zgodnie z
zasadami zdrowego zywienia. Zawsze jednak uwzgledniaj indywidualng tolerancje produktéw. W fazie zaostrzenia najlepiej wybieraj diete lekkostrawna z wykluczeniem sktadnikow,

ktore zle tolerujesz. Dzieki temu odcigzysz przewdd pokarmowy i utatwisz wchtanianie sktadnikéw odzywczych.
® Jedz czesciej, ale mniejsze porgje, tj. 5-6 positkéw dziennie (co 2-3 godziny). Nie rezygnuj ze $niadan, a ostatni positek zjedz 2-3 godziny przed snem.
@ Unikaj produktéw dtugo zalegajacych w przewodzie pokarmowym, powodujacych wzdecia i inne dolegliwosci. Sg to produkty:
o tluste i wedzone
o smazone
o nasiona roslin straczkowych (np. ciecierzyca, soczewica, groch)

o alkohol.

@ Zadbaj o to, by Twéj organizm lepiej trawit warzywa i owoce:
o usuwaj skorki i pestki
o oddzielaj stwardniate czesci roslin (np. z kalarepy)
o wydtuz czas gotowania
o rozdrabniaj (miksuj, przecieraj przez sito).
© Jesli nie odczuwasz nasilenia dolegliwosci po mleku i jego przetworach, wigcz je do swojej diety. Fermentowane produkty mleczne (np. jogurt naturalny, kefir) jedz przynajmniej
raz dziennie. W razie potrzeby wybieraj produkty bez laktozy.

® Zwracaj uwage, czy Twoje positki zawierajg odpowiednig ilo$¢ biatka, poniewaz zapotrzebowanie na ten sktadnik pokarmowy wzrasta w fazie zaostrzenia choroby. W kazdym
positku uwzglednij dobre zrédto biatka:

o chude mieso

o ryby
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° Jaja
o niskottuszczowe produkty mleczne (jesli s dobrze tolerowane)

o lekkostrawne produkty roslinne, tj. tofu i napéj sojowy.

® Unikaj ostrych przypraw i nadmiaru soli, gdyz mogg wptywac¢ draznigco na przewdd pokarmowy.
© Wybieraj techniki kulinarne, takie jak gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie pod przykryciem i bez ttuszczu.
@ Wypijaj minimum 1,5-2 litry wody dziennie. Unikaj mocnych naparéw z kawy, herbaty i napojéw gazowanych.

® W fazie remisji stopniowo rozszerzaj diete, wprowadzajac po jednym produkcie. Obserwuj uwaznie reakcje organizmu. Jeéli odczujesz dolegliwosci, ponownie wycofaj produkt
z diety.

® Staraj sie jes¢ w spokojnej atmosferze i bez pospiechu.

Prowadz zdrowy styl zycia
Objawy nieswoistych choréb zapalnych jelit mogg znaczaco wptywac na Twoje codzienne funkcjonowanie. By nie doprowadzi¢ do ich zaostrzenia, przestrzegaj zasad zdrowego
stylu zycia.

@ Kontroluj mase ciata. Prawidtowy stosunek masy ciata do wzrostu (wskaznik BMI) powinien wynosi¢ 18,5-24,9 kg/m2. Otyto$¢ zwieksza ryzyko zaostrzen choroby. Natomiast w
fazie zaostrzenia moze dochodzi¢ do niekontrolowanej utraty masy ciata i niedozywienia.

@ Ruszaj sie codziennie przynajmniej przez 30 minut. Aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle wazna dla utrzymania prawidtowej masy ciata. Ruch zmniejsza réwniez ryzyko zaostrzen i
przewlektego zmeczenia, a dodatkowo poprawia nastroj. Jesli przebywasz na $wiezym powietrzu, przektada sie to na zwigkszenia stezenia witaminy D3 w Twoim organizmie.

e Wyeliminuj alkohol i nie pal papieroséw, poniewaz moga dziata¢ draznigco na btone $luzowg jelit i zwigkszac ryzyko zaostrzenia choroby.
© Wyprébuj skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem i napieciem, poniewaz mogg one pozytywnie wptywac na stan jelit.

© Wysypiaj sie i przestrzegaj wtasciwego rytmu dobowego. Nieodpowiednia ilo$¢ snu (ponizej 7-8 godzin) oraz jego niewtasciwa jakos$¢ wigzg sie z przewlektym zmeczeniem i
ryzykiem nawrotu ostrych objawéw choroby.

Obserwuj swoje reakcje

Niezaleznie od fazy choroby urozmaicaj swojg diete. Pomoze Ci to odpowiednio odzywi¢ i wzmocni¢ organizm. Prowadz dzienniczek zywieniowy lub inng forme obserwacji
samopoczucia po positkach, zeby ustali¢, ktére produkty wzmagaja niepozadane objawy. Dobra znajomos¢ tolerancji produktéw pozwoli Ci zmniejszy¢ ryzyko nasilenia
objawoéw choroby.

Wiecej o zywieniu w nieswoistych chorobach zapalnych jelit dowiesz sie z bezptatnych materiatéw Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
zalecenia_zywieniowe w nieswoistych chorobach zapalnych
jelit

Przeczytaj takze

Zespot jelita drazliwego Rak jelita grubego - profilaktyka

Czym jest IBS i jak mozna mu zapobiegac¢ - zapoznaj sie z materiatami Rak jelita grubego jest drugim najczestszym nowotworem ztosliwym w Polsce.
Wczesdnie wykryty jest wyleczalny - nie musi by¢ wyrokiem

Kolonoskopia - badanie, ktore ratuje zycie

Rak jelita grubego jest jednym z najczestszych nowotworéw, zaréwno u kobiet, jak i
mezczyzn. Rocznie zapada na niego w Polsce okoto 18 tys. oséb. Jest drugim, po
raku ptuca, nowotworem wsréd wszystkich zachorowan w polskiej populacji.
Rozwija sig dtugo, nawet przez kilka lat i moze nie dawac zadnych objawéw. Dlatego
tak wazne jest wczesne wykrycie choroby
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