Niedobor masy ciata

Prawidiowy, zalecany BMI [wskaznik masy ciata
= m.c. w kg/(wzrost w m)2] wynosi: 19-25. Jedli to,
co chory moze zjes¢, nie zapewnia powrotu do zalecanego BMI,
nalezy uzupetnia¢ diete zbilansowanymi przemystowymi prepara-
tami wysokoenergetycznymi (np. Nutridrink, Pediasure itp.).

Niedokrwistosé

Najczestszq przyczyng jest niedobor zelaza. Najlepszymi
zrédtami zelaza sq: watroba i podroby, poledwiczki, owoce morzq,
sardynki, zarodki pszenne; dobrymi zrodtami sq: chuda wotowinag,
krewetki, tunczyk, rodzynki, suszone sliwki i morele, zéttka jaj, figi,
fasole, soczewica, groszek zielony, wzbogacane w zelazo zbozg,
makarony, brokuty, awokado. Naturalna witamina C podawana
wraz z tymi produktami znacznie poprawia wchtanianie zelaza.

W chorobie Les$niowskiego-Crohna zlokalizowanej w jelicie
koncowym czestq przyczyng niedokrwistosci jest niedobor
witaminy B-12. Jej naturalnymi zrédtami pokarmowymi sq
wgtroba, serce, chude mieso, ryby, skorupiaki, sery i jaja.

Osteoporoza i osteopenia

Zalecana dzienna podaz wapnia wynosi ok.1200-1300 mg,
a witaminy D3 ok. 800 j.m. wraz rozsqdng ekspozycjg na
$wiatto stoneczne. Najlepszym zrédtem wapnia sq produkty mleczne
znormalng zawartosciq ttuszczu (najbardziej skoncentrowana forma
to ser z6tty). Jesli z jakis wzgledow przyjmowanie produktow mlecz-
nych jest niemozliwe lub niewskazane, najlepszymi zastepczymi
zrédtami wapnia sq mleka sojowe wzbogacane w wapn, sardynki

w oleju, rozmrazana gotowaniem karkéwka i szpinak, rézowy tosos
konserwowany z o$¢mi. Sq to zrédta niedostateczne, nie zawsze
dobrze tolerowane i chorzy z reguty powinni przyjmowa¢ dodatkowo
farmaceutyczne preparaty wapnia. Bogatym zrédtem naturalnej
witaminy D sq ttuste ryby morskie (toso$, makrela, niebieska ryba).

Trwata lub przejsciowa nietolerancja laktozy

Objawy nietolerancji laktozy tagodzi dodawanie do produk-
tow mlecznych gotowych preparatéw laktazy, spozywanie mleka
fermentowanego lub czeste spozywanie mleka w matych por-
cjach. Laktoza zawarta jest w syropach, otoczkach lekéw i wielu
produktach spozywczych. Serami o $ladowej zawartosci laktozy
a duzej zawarto$ci wapnia sq: brie, camembert, $mietankowy,
dunski plesniowy, edamski, gouda, mozzarella, topiony.

Pismiennictwo: Brown A.C., Rampertab S.D., Mullin G.E. Existing dietary guidelines for Crohn’s disease and ulcerative colitis. Expert
Rev Gastroenterol Hepatol. 2011 Jun;5(3):411-25.
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Z NIESWOISTYMI ZAPALENIAMI
JELIT (N2J) W OKRESIE KLINICZNEJ
REMISJI CHOROBY. :
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OGOLNE ZASADY ZYWIENIA.

Zywienie w NZJ powinno by¢ zgodne z piramidq zdrowia lub tzw.
dietg $rédziemnomorskg, u ktérych podstawy znajduje sie wysitek
fizyczny.

Z piramidy mozna wytqgczad jedynie te produkty, ktére szkodzq

konkretnemu choremu i zastgpic¢ je rownowaznikami. Je$¢ nalezy
czesto, ale w niezbyt duzych ilosciach.

/

Dobowe zapotrzebowanie kaloryczne (kcal)
wynosi:

— w okresie remisji i przy prawidtowej
masie ciata (m.c.) - m.c. (kg) x 38;

— w okresie zaostrzenia i w okresie remisji
u chorych z niedowagg - m.c. x 45.

Okoto 50% kalorii powinno pochodzi¢ z weglowodanéw
(gtéownie ztozonych), ok. 30% z tluszczéow (tylko 10%
z ttuszczéw nasyconych), a reszta z biatka (ok. 1,2 g/kg m.c./
dobe).

N

Gléwnym zrédiem tluszczu powinny byé oleje roslinne,
masto, wysokiej jakosci margaryny nieutwardzone. Nalezy unika¢
tluszczow tzw. trans, zawartych gtownie w ciastkach, krakersach,
pasztecikach, chlebie, produktach pochodzenia zwierzecego,
niektorych margarynach utwardzanych.

U pacjentéw z NZJ zapotrzebowanie na biatko jest nieco
wieksze, niz u oséb zdrowych. Zalecane zrédta biatka to jaja,
gotowane chude miesa (drob, ryby, wotowina), tolerowane produk-
ty mleczne.

Zalecanymi zrédtami weglowodanowv sq ryz, kasze, ziem-
niaki, pieczywo z mqgki z grubego przemiatu (jesli jest dobrze tole-
rowane). Nalezy maksymalnie zredukowaé spozycie cukroww
prostych i unikac ich zamiennikéw.

Btonnik pokarmowy nalezy stosowaé¢ w maksymal-
nych dawkach tolerowanych przez pacjenta (nie wywotujgcych
biegunki ani dyskomfortu). Btonnik moze korzystnie wptywaé na
konsystencje stolca. Bogatym zrédtem btonnika pokarmowego sq
m.in. warzywa, owoce, produkty zbozowe (otreby zbozowe, kasze,
naturalne ptatki zbozowe, muesli, nietuskany ryz, pieczywo razowe
i zytnie) oraz nasiona roslin strgczkowych.

Zaleca sie gotowanie na wodzie i parze, przecieranie, mikso-
wanie i rozdrabnianie potraw, ich spulchnianie poprzez doda-
wanie ubitych biatek jaj lub namoczonej butki, pieczenie w folii lub
pergaminie, dodawanie ttuszczéw dopiero po ich przyrzgdzeniu.
Unika¢ nalezy konserwantow, barwnikéw (zwtaszcza E 407 czyli
karagenu) i innych dodatkéw do zywnosci.

Znaczne zaburzenia wchtaniania ttuszczu oraz niedostateczna
podaz wody sprzyjajg kamicy szczawianowej i mocza-
nowej. Unika¢ wtedy nalezy produktéw bogatych w szczawiany

jak np. rabarbar, szpinak, boéwina, orzechy, kakao, czekoladq,
buraki, mniszek lekarski. Jednoczesnie nalezy spozywaé duze ilosci
ptynéw (wody).

DIETA WSPOMAGAJACA.

Diugotancuchowe wielonienasycone kwasy
tluszczowe (LCPUFA), zwlaszcza omega-3
wystepujq naturalnie w olejach z ttustych ryb morskich (tosos,
makrela, $ledzie) oraz ssakow morskich. Mogg one by¢ takze
podawane w postaci suplementow diety.

Cynk. Duze ilo$ci cynku znajduijq sie w ostrygach, chudym miesie,
drobiu i rybach. Dostarczajqg go rowniez kasze i chleb petnoziarnisty.

Selen. Bogate w selen sq np. zboza, mieso, jaja, nabiat, ryby
(np. tunczyk z konserwy) i skorupiaki.

Probiotyki i prebiotyki sq zalecane dla chorych z NZJ,
cho¢ liczba przeprowadzonych z nimi badan jest niewielka
i badania te dotyczq tylko wybranych szczepéw bakteryjnych
(E. coli Nissle 1917; preparat wielobakteryjny VSL#3).



