Dieta w IBD - dieta przeciwzapalna
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(Inf. zewn.). Celem leczenia zespolu nieswoistego zapalenia jelit jest zmniejszenie stanu
zapalnego, a w idealnym przypadku calkowite jego wyeliminowanie. Kiedy stan zapalny
zostanie opanowany, znikna réwniez inne problemy trawienne.

Jak wyglada dieta przeciwzapalna

By¢ moze styszates o dietach przeciwzapalnych lub zywnosci dziatajacej przeciwzapalnie. Niejedne
catering dietetyczny Warszawa ma w swojej ofercie rdzne pakiety oparte na pokarmach dziatajacych
przeciwzapalnie. Dobra dieta w IBD jest rodzajem diety przeciwzapalnej, zawierajacej wiekszos$¢
standardowych zalecen dotyczacych zdrowego odzywiania. Mimo to, warto stworzy¢ wtasna liste
produktéw, ktore mozna spozywac, a ktérych powinno sie unika¢. Dieta powinna ona opierac sie na
eliminacji czynnikow wyzwalajacych, ktore zostaty zidentyfikowane przez pacjenta i jego lekarza.
Jednak istnieja pewne ogolne wytyczne, ktdrych mozna przestrzegad.

Produkty spozywcze, ktdre nalezy wlaczy¢ do diety w IBD

Nie ma watpliwosci, ze czynniki wyzwalajace chorobe ogranicza wybér produktéw spozywczych.
Jednak nadal nalezy dazy¢ do stosowania zréznicowanej, bogatej w sktadniki odzywcze diety, ktéra
pomoze utrzymac kontrole nad nieswoistym zapaleniem jelit. Twoja dieta powinna zawiera¢ zdrowe
potaczenie nastepujacych sktadnikéow:

* Blonnik - Blonnik moze byé problematycznym sktadnikiem odzywczym. Jest on istotng czescia
zdrowej diety, ale czesto powoduje nasilenie objawdéw w czasie zaostrzenia choroby. Skup sie na
zrodtach rozpuszczalnego btonnika (ktéry pomaga zmniejszy¢ biegunke), takich jak fasola, miesiste
owoce, owies i jeczmien, a takze spozywaj inne zboza peloziarniste i pokarmy o wysokiej zawartosci
blonnika pokarmowego, jesli jestes w stanie je tolerowac.

* Chude biatka - zbyt duza ilo$¢ ttuszczu moze powodowac stabe wchtanianie biatka i nasila¢ objawy.
Nalezy spozywac niskottuszczowe zrddta biatka, takie jak kurczak, indyk, ryby, jaja i tofu.

* Owoce i warzywa - Jedzenie kolorowych roslin dostarcza réznorodnych witamin i mineratéw. Jesli
wilokniste skorki i nasiona powoduja problemy z trawieniem, nalezy je usunaé¢ przed jedzeniem.

» Pokarmy bogate w wapn - IBD, a zwlaszcza choroba Lesniowskiego-Crohna, moze prowadzi¢ do
nietolerancji laktozy. W zwiazku z tym konieczne moze by¢ dostarczanie wapnia ze Zrodet innych niz
nabiatl, takich jak ryby w puszce czy ciemnozielone warzywa. Jesli chodzi o nabial, mozna wybrac
bezlaktozowe lub bezmleczne alternatywy dla mleka, jogurtu i sera.

* Probiotyki - Zapalne choroby jelit moga wyptuka¢ "dobre" bakterie z Twoich jelit. Jogurt, kimchi,
miso, kapusta kiszona, tempeh i inne zrdédla zywych bakterii moga poméc w przywroéceniu
rownowagi bakteriom jelitowym.

Produkty spozywcze, ktorych nalezy unikac¢ przy IBD

Nie ma powodu, aby unika¢ jakichkolwiek pokarméw, chyba ze wywoluja one lub pogarszaja objawy.
Nalezy czerpaé jak najwiecej sktadnikow odzywczych z jak najrézniejszych zrodet. Jesli jednak nie
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zidentyfikowano jeszcze produktow, ktore wywotuja zaostrzenia choroby Lesniowskiego-Crohna,
wrzodziejacego zapalenia jelita grubego lub IBD, oto potencjalni winowajcy:

* Thuste, oleiste lub smazone produkty

* Gorace lub pikantne potrawy

* Surowe owoce i warzywa o duzej zawartosci btonnika

* Orzechy, nasiona i nasiona roslin straczkowych

* Napoje zawierajace kofeine lub cukier

* Napoje alkoholowe

* Cukierki, stodycze i inne zrédta dodanego cukru



