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Wstep

Nieswoiste zapalenia jelita (NZJ) to przewlekte choroby zapalne przebie-
gajace z okresami zaostrzen i remisji (wyciszenia choroby). Przyczyny tych
choréb nie sg znane, ale zwigzane sg z nieprawidtowym dziataniem uktadu
odpornosciowego, u 0s6b o pewnych, jeszcze nie w petni zdefiniowanych
predyspozycjach genetycznych. Coraz wiecej wiadomo na temat czynnikow
Srodowiskowych, do ktérych zaliczamy te zwigzane z zywieniem. U wielu
chorych na NZJ czesto obserwuje sie niedowage, u czesci z nich réwniez
niedokrwistos¢ (anemie). Im wieksze niedozywienie tym trudniejsze le-
czenie oraz wolniejsze wchodzenie w remisje i trudniejsze jej utrzymanie.
Jelito objete stanem zapalnym gorzej wchtania rézne sktadniki pokarmowe,
wywotujac lub pogtebiajac niedobory zywieniowe. W czasie ostrych rzutéw
choroby, jak i w Izej przebiegajacych stanach zapalnych, dochodzi do zwiek-
szonej utraty biatka oraz uposledzenia wchianiania wszystkich sktadnikéw
odzyweczych. Stres towarzyszacy chorobie powoduje wiekszg utrate energii.
Niedowaga i niedozywienie ostabia uktad odpornosciowy, a to czyni jelito
bardziej podatnym na infekcje i zaburza jego regeneracje.

Zaburzenia stanu odzywienia u dzieci maja bardzo istotne znaczenie dla
rozwoju fizycznego i psychicznego. Niedobory kaloryczne oraz zbyt niskie
stezenia witamin i sktadnikéw mineralnych nalezy wyréwnywac indywidual-
nie zbilansowang dieta, pamietajac ze nie istnieje wspdlna dieta dla wszyst-
kich chorych na NZJ, a poradnik ten ma ufatwi¢ pacjentom zrozumienie
pewnych zjawisk zwigzanych ze specyfika zywienia chorych na NZJ.

W przypadku wrzodziejacego zapalenia jelita grubego (WZJG), zmianami
chorobowymi zajete jest jelito grube. W zwiagzku z tym rzadziej dochodzi
do niedoboréw pokarmowych i niedozywienia. Zmiany zapalne w chorobie
Lesniowskiego-Crohna (ch. L-C) moga obejmowac kazdy odcinek przewodu
pokarmowego, poczawszy od jamy ustnej, a na odbycie konczac, powodujac
zmniejszone wydzielanie enzymoéw trawiennych, spadek powierzchni wchta-
niania jelitowego i w konsekwencji prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikow



mineralnych i witamin oraz niedozywienia. Dlatego tez w ostrym rzucie
ch. L-C, dosy¢ czesto zaleca sie zywienie dojelitowe (enteralne).

Przez caty czas choroby, nawet w okresie jej remisji, nalezy przyjmowac
leki, nie zmieniajac ich dawki bez konsultacji z lekarzem. Leczenie farmako-
logiczne ma na celu opanowanie stanu zapalnego, ztagodzenie objawoéw,
uzupetnienie niedoboréw pokarmowych oraz przedtuzenie remisji. Zaréwno
w czasie zaostrzenia jak i remisji istotng role odgrywa prawidtowe zywienie,
wptywajace na przebieg leczenia i dlugos¢ okreséw wolnych od symptoméw
choroby. Bardzo istotny jest fakt, ze nie ma jednej diety dla wszystkich osob
z NZJ. Kazdy powinien dostosowac sposéb zywienia do wiasnych potrzeb,
tak aby nie wzmagac¢ objawéw choroby. Wiasciwe zywienie ma na celu
szybkie przejscie z fazy zaostrzenia w remisje i utrzymanie chorego w niej jak
najdtuzej. Sg oczywiscie produkty, ktére nalezy z diety catkowicie wyelimi-
nowac, takie jak cola, chipsy, Fast foody, czy przyprawy i potprodukty z glu-
taminianem sodu, ale prawidtowe zywienie w remisji NZJ to zdrowe racjo-
nalne zywienie, nie odbiegajace od prawidtowego zywienia oséb zdrowych,
majace na celu dostarczenie wszystkich skfadnikéw do prawidtowej pracy
catego organizmu i cieszenie sie zdrowiem. Nie nalezy réwniez lekcewazy¢
objawéw zaostrzenia, gdyz opdznione wdrozenie leczenia moze prowadzic
do groznych powiktan, w tym ciezkiego niedozywienia.

W poradniku stosujemy nastepujace skroty:

NZJ - nieswoiste zapalenia jelita

Ch. L-C - choroba Lesniowskiego-Crohna

WZJG - wrzodziejace zapalenie jelita grubego
NNKT - niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
MCT - $redniotanncuchowe kwasy ttuszczowe

LCT - dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe




1. Rola przewodu pokarmowego

Zadaniem przewodu pokarmowego jest przeniesienie substancjiodzywczych
(biatka, ttuszczy, weglowodanéw) ze spozywanego pokarmu do srodowiska
wewnetrznego cztowieka, czyli narzagdoéw, tkanek i komérek. Pokarm musi by¢
zatem strawiony (roztozony na skfadniki proste) i wchtoniety do krwi badz lim-
fy. Weglowodany (wielocukry) sg trawione do cukréw prostych — jednocukrow,
biatka do aminokwaséw, za$ ttuszcze do kwaséw ttuszczowych i glicerolu.

Trawienie i wchfanianie rozpoczyna sie juz w jamie ustnej. Tu pokarm zostaje
rozdrobniony, wymieszany ze $ling, dzieki czemu wzrasta jego powierzchnia
i podatnos¢ na enzymy trawienne. Ze sling wydzielany jest enzym zwany amy-
lazg slinowa. Rozkfada on wielocukry do oligosacharydéw (weglowodandéw
o krétszych tancuchach), dwucukréw i cukréw prostych (jednoczasteczko-
wych, np. glukozy). Lipaza slinowa rozpoczyna trawienie ttuszczéw. W jamie
ustnej rozpoczyna sie réwniez, w niewielkim stopniu, wchfanianie glukozy.

Potkniety pokarm przemieszcza sie do zotadka i tu poddawany jest dziataniu
kolejnych enzymow. Wydzielany z sokiem zotagdkowym kwas solny denaturuje
biatka, ufatwiajgc tym samym ich rozktad enzymatyczny. Za rozktad biatek
w zotadku odpowiedzialne sa enzymy: pepsyna i rennina (inaczej podpuszcz-
ka, odgrywajaca istotna role jedynie u niemowlat) . Efektem trawienia biatek sg
krotsze tancuchy biatkowe (peptydy) oraz aminokwasy. Wydzielany z sokiem
zotagdkowym enzym, lipaza zotadkowa, odpowiada za rozktad ttuszczéw do gli-
cerolu i krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych. W Zzotadku, w wiekszych
ilosciach, wchtaniany jest alkohol etylowy. Zofadek wytwarza tez substancje
zwang czynnikiem wewnetrznym Castle’a, utatwiajaca wchtanianie witaminy
B12 (kobalaminy) w ostatnim odcinku jelita cienkiego, czyli jelicie koncowym
(ileum terminale).

Trawienie i wchtfanianie, w zasadniczym stopniu, odbywa sie w jelicie
cienkim. Do pierwszego odcinka jelita cienkiego (dwunastnicy) wydzielana
jest zo6t¢ produkowana przez watrobe, ktéra emulguje ttuszcze, utatwiajac
tym samym dalszy ich rozktad przez enzymy wydzielane z sokiem trzustko-
wym. Do enzymow tych zaliczamy: lipaze trzustkowa, fosfolipaze i esteraze
karboksylowa. Za trawienie biatek odpowiedzialne sa: trypsyna, chymo-
trypsyna, elastaza i karboksypeptydaza. Weglowodany natomiast ulegaja
dalszemu rozktadowi przez amylaze trzustkowa. W nabtonku jelitowym
znajduja sie enzymy konczace proces trawienia wszystkich sktadnikéw
pozywienia. Trawienie biatek finalizuja aminopeptydaza i dipeptydaza.



Za koncowy rozpad weglowodandéw odpowiedzialne sa disacharydazy, do
ktérych zaliczamy: maltaze, laktaze i sacharaze.

Jelito cienkie jest najdtuzszym odcinkiem przewodu pokarmowego, odpo-
wiedzialnym za wchfanianie koncowych produktéw trawienia. Proces ten
odbywa sie gldwnie w dwunastnicy i jelicie czczym. Dzieki silnie pofatdowanej
i pokrytej kosmkami strukturze, btona sluzowa jelita cienkiego posiada duza
powierzchnie chtonna. Aminokwasy oraz glukoza i fruktoza wchtaniane sg
do krwi, natomiast produkty trawienia ttuszczéw do limfy. W jelicie cienkim
wchtanianiu ulegajg réwniez sktadniki mineralne i witaminy. Wyjatkiem jest
witamina B12, wchfaniana jedynie w jelicie koncowym (krétki fragment jelita
kretego znajdujacy sie tuz przez zastawkg Bauchina oddzielajaca jelito grube
od cienkiego).

Jelito cienkie przechodzi w jelito grube, w ktérym dochodzi do wtérnego
wchtaniania wody i niektérych sktadnikéw mineralnych.
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2. Rola diety w nieswoistych
zapaleniach jelita

Dieta wptywa na przebieg choroby przez zmniejszanie badz tez zwieksza-
nie dolegliwosci, jakie wystepuja w obu jednostkach chorobowych, takich
jak: bole brzucha, biegunki, wzdecia, przelewanie sie tresci pokarmowej.
Moze takze zapobiegac pozajelitowym powiktaniom choroby, takim jak np.
kamica nerkowa czy zétciowa, osteopenia, osteoporoza, niedokrwistos¢
(anemia).

Nalezy z catg moca podkresli¢, ze nie ma jednej idealnej diety wtasciwej
dla wszystkich chorych. Dieta zalezy od ciezkosci przebiegu choroby, jak
réwniez umiejscowienia zmian oraz indywidualnych uwarunkowan chore-
go. Kazdy powinien obserwowac jak reaguje jego organizm na poszcze-
golne sktadniki pokarmowe i wyklucza¢ te, ktére mu naprawde szkodza.
Wtiasciwa dieta ma za zadanie oszczedzac jelito objete stanem zapalnym,
tagodzi¢ objawy, uzupetnia¢ niedobory sktadnikow pokarmowych oraz
umozliwia¢ szybkie przejicie z fazy zaostrzenia do okresu remisji i jak naj-
dtuzsze utrzymanie remisji.

Zywienie w okresie remisji nie powinno odbiega¢ od diety zalecanej dla
0s6b zdrowych, jednakze pewnych produktéw, ktére moga niekorzystnie
wptywac na przewdd pokarmowy, w szczegdlnosci na czynnos¢ jelita, na-
lezy unika¢ badz spozywac je z duza ostroznoscia.

Dieta, w szczegdlnosci u oséb chorych i wrazliwych, moze powodowa¢
niekorzystne objawy ze strony przewodu pokarmowego.

Produkty, ktérych powinnismy unikac, szczegdlnie w okresie zaostrzenia:

- ciemne pieczywo, grube kasze (gryczana, jeczmienna, peczak), otreby, musli,
- kapusty (biata, czerwona, kiszona, brukselka),

- kalafior, fasolka szparagowa, grzyby,

- warzywa cebulowe (por, cebula, czosnek),

« suche nasiona roslin straczkowych (bdb, soja, soczewica, fasola, groch),

« gruszki, sliwki, czeresnie, owoce suszone,

- orzechy, migdaty, mak,

« sery plesniowe, surowe miesa i ryby.
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W okresie remisji mozna spozywac produkty z powyzszej tabeli, cho¢ nie
zaleca sie surowych mies i ryb oraz produktéw plesniowych. Pozostate pro-
dukty nalezy jada¢ w takich ilosciach i z taka czestotliwoscia, aby nie dopu-
$ci¢ do zaostrzenia choroby. Nie powinno sie réwniez pi¢ napojoéw koloro-
wych, gazowanych, coli i piwa, gdyz powoduja wzdecia. Wazne jest unikanie
nadmiernych ilosci stodyczy oraz ostrych przypraw (np. ocet, curry, papryka,
czosnek). Z ostroznoscig trzeba spozywac pestki dyni, stonecznika, sezamu
i siemienia Inianego. Z ostroznoscia trzeba spozywac pestki dyni, stonecznika,

sezamu i siemienia Inia-

Zalecasie: nego, co nie oznacza, ze

: ' nalezy z nich rezygnowac
- gotowanie w wodzie lub na parze, y Y9

« przecieranie, miksowanie i rozdrabnianie,
- spulchnianie potraw, np. przez dodawanie ubitych biatekjaj ~ Na objawy choroby oraz

lub namoczonej butki, utrzymanie remisji wptyw
« pieczenie w folii aluminiowej lub pergaminie, maja nhie tylko spozywane
- dodawanie do potraw ttuszczu dopiero po ich przyrzadzeniu.

w okresie remisji.

produkty, ale réwniez
sposéb ich przyrzadzenia.
W szczegdlnosci poleca sie przygotowywanie potraw na parze, gdyz powo-
duje to mniejszy ubytek sktadnikéw pokarmowych i witamin w stosunku do
potraw przygotowywanych metoda tradycyjna. Gotowanie na parze czyni
potrawy smacznymi oraz nie wymaga dodatku soli (nie zalecanej z powodu
wzrostu ryzyka nadcisnienia tetniczego w ogdle,

Nie zaleca sig: a zwilaszcza u przyjmujacych glikokortykostero-
- duszenia z obsmazaniem, idy). Aby unikna¢ zaostrzen choroby, nalezy zde-
« pieczenia tradycyjnego, cydowanie ograniczy¢, a w przypadkach ciezko
* smazenia, przebiegajacej choroby - zaniecha¢ stosowania
- zasmazek,

) pewnych metod obrébki termicznej.
- odgrzewania,

L W okresie letnim bardzo popularne jest grillowa-
- odsmazania.

nie. Nie jest powiedziane, ze osoby chore na NZJ
nie moga spozywac tego typu potraw. Nalezy jednak pamieta¢, iz produkty
powinno sie grillowac zawiniete w folie aluminiowa lub na tackach. Do takich
dan najlepiej stosowac tagodne przyprawy. Mozna w ten sposéb przyrzadzac
chude mieso, ryby oraz warzywa. Osoby z NZJ moga réwniez spozywac potra-
wy z rusztu, zachowujac jednak powyzsze zasady przygotowywania.

Trudno jest przewidziec jakie produkty lub metody ich przyrzadzania beda
dobrze tolerowane przez konkretnego pacjenta, dlatego polecamy prowa-
dzenie dzienniczka zywieniowego, czyli dtugoterminowych zapiskéw stoso-
wanej diety oraz jej wptywu na zdrowie i samopoczucie.



W okresie nasilonych biegunek, dieta powinna zawiera¢ produkty zapiera-
jace, ktére jednak nalezy podawac z ostroznoscia, aby nie doprowadzi¢ do
zapar¢, gdyz te moga nasili¢ krwawienia z odbytnicy. W przypadku biegunek
powinno sie unikac produktéw rozwalniajacych oraz ograniczy¢ btonnik, aby
nie nasili¢ objawéw. Podobnie jak w stanie zaostrzenia, dziatanie pobudzajace
perystaltyke jelita przez wiékno pokarmowe nalezy ograniczy¢ poprzez roz-
drabnianie surowych warzyw, ich przecieranie czy gotowanie.

2.1. Dziatanie zywnosci na przewdd pokarmowy

Sktadniki zywnosci moga dziata¢ na organizm:

« wzdymajaco i gazotwdrczo,

« pobudzajaco lub hamujaco na perystaltyke jelita,
« nasilajgco na procesy fermentacyjne,

- ostaniajaco,

- modyfikujaco na skfad i ilos¢ mikroflory jelitowej.

2.1.1. Produkty wzdymajace

Najczesciej spotykane dolegliwosci w NZJ to biegunka, béle brzucha oraz
wzdecia zwigzane z nadmierna produkcja gazéw. W przypadku wystepo-
wania takich dolegliwosci dieta nie powinna zawiera¢ produktéw nasilaja-
cych te objawy, a powinna by¢ bogata w takie, ktére moga je tagodzi¢. Gdy
osobie z NZJ nie towarzysza powyzsze dolegliwosci, produkty wzdymajace
nie sg zupetnie zabronione, ale nie nalezy przesadza¢ z czestotliwoscia ich
spozywania.

Produkty wzdymajace:

- ciemne pieczywo (razowe, graham),

- grube kasze (gryczana, jeczmienna, peczak),
- otreby,

- warzywa cebulowe (cebula, por, czosnek),

« kapusty (biata, czerwona, brukselka, kiszona),
« gruszki, sliwki, czeresnie,

+ OWOCE Suszone,

- kalafior,

- grzyby,

« potrawy smazone.

11
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2.1.2. Produkty gazotwdrcze

W NZJ, w szczegdlnosci w fazie zaostrzenia, nalezy wykluczy¢ produkty, kto-
rych spozycie prowadzi do wytwarzania gazéw. W okresie remisji produkty te
nalezy spozywac z duza ostroznoscia.

Produkty gazotworcze:

- kapusty, kalafior, brokuty,

« Szparagi, soja,

- nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, béb, soczewica),
- cebula, por, seler, rzepa,

« jabtka, banany,

- mleko i niektdre produkty mleczne,

« cukier i stodycze,

* piwo i napoje gazowane.

2.1.3. Produkty wptywajace na perystaltyke jelita

Chorobie nie zawsze towarzysza biegunki, czasami (szczegdlnie w ch. L-C)
moga pojawiac sie zaparcia. Takze chorzy na WZJG w okresie remisji moga
mie¢ do nich tendencje. Zaparcia sg szkodliwe dla jelita i dla zdrowia, gdyz
powoduja zastdéj mas katowych w jelicie, narazajac je na dziatanie zwigzkéw
toksycznych wytwarzanych przez bakterie gnilne podczas fermentacji jeli-
towe;j.

Zywnos¢ pobudzajaca perystaltyke jelita: Zywnos¢ hamujaca perystaltyke jelita:
- produkty bogate w btonnik (ciemne pieczywo, « 1yZ biaty,
musli, grube kasze, ptatki owsiane, ptatki - gotowana marchew,
sniadaniowe typu,light’, otreby), - gotowana dynia,
- owoce drobnopestkowe (maliny, truskawki, poziomki, - gotowane, pieczone lub tarte jabtka,
porzeczki), - banany,
- owoce suszone (szczegdlnie Sliwki i figi), « napar z suszonych jagdd,
* surowe warzywa i owoce, « cynamon, imbir,

« sok jabtkowy, winogronowy, gruszkowy, marchwiowy - 1-dniowy kefir.
« potrawy ostro przyprawione,

- kawa naturalna,

- fermentowane napoje mleczne,

- midd, stodycze zawierajace sorbitol.



Osoby z NZJ powinny wybiera¢ te produkty, ktére sg korzystniejsze dla
ich wtasnego jelita, w zaleznosci od tego czy majg ewentualne zaparcia
czy moze biegunki. Ci, ktérych wyproéznienia sa prawidtowe, moga spozy-
wac produkty zaréwno pobudzajace jak i hamujgce perystaltyke jelita, ale
z zachowaniem pewnej ostroznosci, aby nie rozregulowa¢ swoich stolcéw.
W celu zapobiegania zaparciom, warto uzupetnia¢ diete o zywnos$¢ po-
budzajaca perystaltyke jelita, a co za tym idzie utatwiajgcg wypréznienia.
Natomiast w przypadku biegunek warto zwiekszy¢ spozycie produktéw
hamujacych perystaltyke, czyli zapierajacych.

2.1.4. Produkty wzmagajace procesy fermentadji jelitowe;

Cukry, takie jak: laktoza (cukier mleczny), sacharoza (cukier rafinowany),
sorbitol czy fruktoza wzmagaja procesy fermentacyjne w jelicie. Substancje
te stanowiag pozywke dla mikroorganizméw zasiedlajacych jelito. Produk-
tami fermentacji s gazy oraz substancje mogace nasila¢ perystaltyke jelita
i w efekcie nasila¢, a nawet powodowac biegunki. Nalezy pamieta¢, ze do
cukroéw zaliczamy nie tylko cukier rafinowany spozywczy, zawarty tez w sto-
dyczach, ale takze sorbitol naturalnie wystepujacy (np. w sokach, tj. jabt-
kowym, winogronowym i gruszkowym) badZ dodawany podczas wyrobu
do wielu produktéw (np. gum do zucia, galaretek, pieczywa) czy fruktoze
zawartg w owocach, miodzie i niskostodzonych dzemach. Nasilenie fermen-
tacji jelitowej ma miejsce takze po spozyciu produktéw: drozdzowych, wa-
rzyw straczkowych i cebulowych (zawierajacych cukier zwany rafinoza), po-
traw bogatych w laktoze, w szczegoélnosci stodkiego mleka. Do produktéw
szybko fermentujgcych w jelitach naleza tzw. FODMAP. Sa to weglowodany
krétkotancuchowe, ktére nieroztozone dziataja na jelita silnie osmotycznie,
co moze wzmagac biegunki. W czasie fermentacji, pod wptywem bakterii je-
litowych tworzg gazy (wodoér, metan, siarczki), odpowiedzialne za wzdecia.
FODMAP znajdziemy w takich pokarmach jak: miéd, melasa, soki owocow,
syrop glukozowo-fruktozowy, stodziki, a takze w jabtkach, mango, arbuzach,
gruszkach, winogronach, czeresniach, mleku, pszenicy. Produktéw wzmaga-
jacych procesy fermentacji jelitowej nie wyklucza sie catkowicie z diety oséb
zNZJ, ale ich ilosci w jadtospisie nie powinny doprowadza¢ do biegunek.
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3. Leczenie zywieniowe

Leczenie zywieniowe odbywa sie drogg przewodu pokarmowego
(zywienie enteralne) i zwykle oparte jest na gotowych zbilansowanych
preparatach (zawierajagcych odpowiednie proporcje wszystkich sktad-
nikéw niezbednych do funkcjonowania organizmu), badz pozajelitowg
(parenteralne). Stosuje sie je woéwczas, gdy nie jest mozliwe odzywianie
droga naturalng lub odzywianie naturalne jest niewystarczajace. Leczenie
zywieniowe ma na celu uzyskanie szybkiej i mozliwie trwatej remisji, zta-
godzenie objawéw i poprawe jakosci zycia. Zywienie enteralne jest fizjolo-
giczne, sprzyja zachowaniu struktury i funkcji jelita, pobudza regeneracje
nabtonka jelitowego. Ten sposob leczenia dotyczy gtéwnie ch. L-C, gdyz
stan zapalny obejmuje jelito cienkie, a niekiedy rowniez wyzsze odcinki
przewodu pokarmowego. W przypadku WZJG, zywienie enteralne nie daje
tak spektakularnych efektow.

3.1. Zywienie pozajelitowe (parenteralne)

Zywienie pozajelitowe (dozylne) stosuje sie, gdy nie ma mozliwosci zywie-
nia droga przewodu pokarmowego lub podaz diety ta droga jest znacznie
ograniczona lub niemozliwa. Moze odbywac sie przez cewnik wprowadzo-
ny do zyty centralnej, kaniule zatozong do zyty obwodowej lub przetoke.
Zywienie dozylne moze by¢ jedynym sposobem zywienia lub stanowic¢
zywienie uzupetniajace np. w przypadku znacznych strat towarzyszacych
przetokom, w zespole krétkiego jelita itp. Podaz poszczegdlnych sktadni-
kéw musi by¢ zgodna z zapotrzebowaniem pacjenta oraz z jego wydolno-
$cig metaboliczna. Mieszanina skfadnikéw przygotowywana jest w aptece
lub samodzielnie w domu. Z takim zywieniem mozna prawie normalnie
egzystowac, pracowac czy uczestniczyé w turystyce gorskiej.

3.2. Leczenie dojelitowe (enteralne)

Zywienie enteralne to leczenie zywieniowe oparte na gotowych prepa-
ratach do zywienia droga doustna. Sa to preparaty specjalnie zbilansowane,
o niskiej osmolarnosci, bezglutenowe, pozbawione btonnika, zawierajace



ttuszcze LCT i niekiedy MCT, biatka kazeinowe (w niektérych preparatach
biatka czesciowo hydrolizowane lub wytacznie mieszanine aminokwasoéw)
i weglowodany w postaci wolnowchtfanialnych maltodekstryn. Zywienie
enteralne to dieta zdecydowanie bardziej fizjologiczna niz zywienie pa-
renteralne, sprzyjajgca zachowaniu struktury i funkgji jelita. Zywienie ta-
kie pobudza regeneracje nabtonka jelitowego oraz zmniejsza mozliwosc¢
przemieszczania sie flory jelitowej poza obreb przewodu pokarmowego,
wzmaga odpornos¢ organizmu. Zywienie enteralne nie wymaga hospita-
lizacji, mimo iz trwa kilka tygodni. Dobowg ilos¢ preparatu do zywienia
enteralnego ustala sie indywidualnie dla kazdego pacjenta, w zaleznosci
od wieku, pitci oraz stopnia niedozywienia organizmu. Najczesciej ilos¢
preparatu powinna odpowiada¢ 120-140% dziennego zapotrzebowania
energetycznego, przeliczajac na nalezng mase ciata. W zasadzie od 1 do 12
miesigca zycia stosuje sie preparaty dla niemowlat, od 1 do 10 roku zycia -
diety przeznaczone dla dzieci, natomiast powyzej 10 roku zycia - preparaty
dla dorostych.

Cele zywienia enteralnego w aktywnej postaci choroby Lesniowskiego-Crohna:

- uzyskanie szybkiej i mozliwie trwatej remisji,

- zlagodzenie objawdw klinicznych,

- poprawa jakosci zycia chorego,

- poprawa wzrastania i dojrzewania ptciowego u dziedi,

- zapobieganie wczesnym i pézniejszym powiktaniom choroby.

Skutecznos¢ leczenia zywieniowego u dzieci z ch.L-C w osigganiu remisji
jest poréwnywalna do kortykosterydoterapii i ze wzgledu na brak dziatan
niepozadanych powinna by¢ stosowana z wyboru.

Gotowe preparaty podawac¢ mozna: w przypadku dobrej tolerancji i moty-
wacji — doustnie lub przy ztej tolerancji lub braku motywacji — przez sonde,
w sposob ciagty lub przerywany.

Terapia w postaci wytagcznego zywienia okre$lonym preparatem trwa ok.
6-8 tygodni.
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Wartos¢ odzywcza wybranych preparatow do zywienia enteralnego (w 100 ml)

Preparat Eh B T W BL (Ca Fe L S
Fresubin Original 100 3,8 3,4 13,8 035 60 20 0,01 hd
Fresubin Original Fibre 100 3,8 34 138 20 80 1,33 <002 bd.

Peptisorb 100 40 1,7 1776 0 8 16 0,1 1,7%
Nutrini Peptisorb 100 28 39 137 0 60 10 01 08*
Nutrini 100 2,5 44 125 60 1,0 <0,025 08*

0
Nutrison Standard 100 40 39 123 0 80 16 <0,020 1,0*
Nutrison Energy 150 60 58 185 0 108 24 0,025 15*
Modulen 100 36 47 110 0 91 11 002 428*

Infatrini Peptisorb 100 26 54 103 0 8 10 01 59*

En — energia; B — biatko; T — ttuszcz; W — weglowodany; Bt. — btonnik; Ca — wapn; Fe — zelazo;
L — laktoza; S — sacharoza; b.d. — brak danych.
* — cukry proste i dwucukry;

3.3. Przejicie z fazy ostrej w okres remisji

Przechodzac z zywienia enteralnego na diete doustnga, preparaty odstawia
sie stopniowo, najczesciej przez tydzien. Odstawiany preparat zastepuje sie
odpowiednio skomponowang (zgodnie z zasadami diety lekkostrawnej)
i wyliczong przez dietetyka, racja pokarmowa. Poczatkowo, w obu schorze-
niach, w celu dalszego oszczedzenia jelita, z jadtospisu eliminuje sie stodkie
mleko oraz surowe warzywa i owoce.

Stosuje sie potrawy gotowane w wodzie lub na parze, czasem przecierane.
Bardzo waznym sktadnikiem diety jest btonnik pokarmowy, ktéry jednak
w tym czasie nalezy ograniczy¢. Wazne jest unikanie owocéw drobnopestko-
wych (np. truskawki, maliny, poziomki), gdyz ich pestki dziataja pobudzajgco
na perystaltyke jelita oraz mechanicznie draznig jego powierzchnig, co moze
spowodowa¢ dolegliwosci bélowe. Surowe warzywa i owoce, korzystnie
jest zastapic¢ spozywaniem miodych warzyw oraz owocéw gotowanych na
parze 2-3 razy w ciggu dnia. Z diety lekkostrawnej do podstawowej przecho-
dzi sie powoli i ostroznie, wtaczajac kolejne pokarmy i uwaznie obserwujac
ich wptyw na chorego. Jesli pacjent odczuwa jakies dolegliwosci, np. béle



Wartos¢ odzywcza wybranych preparatow uzupetniajacych zywienie (w 100 ml)

Preparat Eh B T W Bt Ca Fe L S
Nutridrink 150 60 58 184 0 91 24 <0,025 6,0"
Nutridrink Yogurt style 150 6,0 58 187 02 108 24 26 6,0
Nutridrink Juicestyle 150 40 0 335 0 30 3,0 <0025 13
Infantrini 100 26 54 103 08" 80 10 54 59%
Resource 2,0 200 90 87 214 0 175 15 <05 6,5*
Resource 2,0 + Fibre 200 9,0 8,7 200 25 175 15 <1 bd.
Nutrikid Multi Fibre 153 33 69 188 15 84 15 <0,025 bd.
Me Drink Plus 200 80 133 13,7 19 268 21 <05 bd.

En — energia; B — biatko; T — ttuszcz; W — weglowodany; Bt. — btonnik; Ca — wapn; Fe — zelazo;
L — laktoza; S — sacharoza; b.d. — brak danych;

*— cukry proste i dwucukry;

1) — Nutridrink o smaku neutralnym nie zawiera sacharozy;

2) — probiotyki (GOS i FOS) wspierajace naturalng odpornos¢ dziecka;

brzucha, biegunki, zaparcia, z jadtospisu eliminuje sie pokarmy nasilajace te
objawy. Nie ma jednak dowodéw na to, aby wprowadzanie nowych produk-
tow do diety powodowato nawroty choroby.

Jesli pacjent nie jest w stanie sprosta¢ objetosci positkdw, a koniecznym
jest stosowanie diety wysokoenergetycznej, to wtedy mozna wprowadzic¢
preparaty uzupetniajace, o ktérych rodzaju i ilosci decyduje lekarz.

—
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4. Niedobory sktadnikow mineralnych
| witamin w nieswoistych zapaleniach jelita

W ch. L-C, jak réwniez we WZJG, niejednokrotnie istnieje koniecznos¢ sto-
sowania diety wzbogaconej w sktadniki mineralne i witaminy, ktérych wchfa-
nianie jest uposledzone. Wieksze prawdopodobiernstwo wystgpienia niedo-
boréw dotyczy oséb z zajeciem jelita cienkiego, gdyz w nim wchtaniana jest
wiekszos$¢ skfadnikéw diety. Poza tym w ch. L-C. czedciej niz we WZJG chorzy
na skutek dolegliwosci (silne béle popositkowe) znacznie ograniczaja wiel-
kos¢ positkdw. We WZJG do niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych
dochodzi na skutek dtugich i intensywnych biegunek. Nalezy réwniez pamie-
ta¢, ze przyjmowane leki nie pozostaja bez wptywu na przyswajanie witamin
i sktadnikdbw mineralnych. Stosowana dieta powinna by¢ skonsultowana
z lekarzem prowadzacym i dietetykiem, aby opracowac metode uzupetniania
niedoboréw poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych. Czasami niedoboréw
nie udaje sie uzupetni¢ normalnga dieta i konieczne jest przyjmowanie witamin
lub mineratéw w formie farmakologicznej. Rodzaj i ilos¢ suplementu zaleca
lekarz na podstawie badan krwi oraz analizy stosowanej diety.

4.1. Zelazo

W NZJ niezwykle istotnym zagadnieniem jest utrzymanie odpowiedniej
podazy i przyswajania zelaza. Czesto zdarza sie, ze w tych chorobach docho-
dzi do uposledzonego wchtaniania tego pierwiastka, utraty zelaza z krwia,
czego wynikiem sg jego niedobory.

Z catej puli zelaza zawartego w organizmie cztowieka okoto 75% znaj-
duje sie w metabolicznie aktywnych biatkach, czyli: hemoglobinie (krew),
mioglobinie (miesnie), transferynie (transporter zelaza we krwi), niekto-
rych enzymach (cytochromy, katalaza, peroksydaza). Pozostate 25% jest
magazynowane w watrobie, nerkach, szpiku kostnym oraz $ledzionie pod
postacig ferrytyny i hemosyderyny. Wbudowane w hemoglobine zelazo,
bierze udziat w transporcie tlenu. Zelazo wptywa na odpornosé organizmu,
zapobiega zmeczeniu i niedokrwistosci. Bierze udziat w tzw. oddychaniu
komorkowym. Niedobér tego mikroelementu w organizmie prowadzi do
niedokrwistosci, obnizenia odpornosci, zmeczenia, zaburzen koncentracji,



zaburzen snu oraz zaburzen regulacji cieptoty ciata. Przy niedoborach zelaza
w czasie cigzy moze dochodzi¢ do poronien czy przedwczesnych porodéw.

W produktach spozywczych zelazo wystepuje w dwdch formach chemicz-
nych. Pierwsza z nich to zelazo hemowe, czyli jony Fe **, ktére przenikajg do
komorek sluzéwki. Jony Fe 3%, forma niehemowa zelaza, aby ulegty wchto-
nieciu muszg zostac¢ zredukowane do zelaza hemowego (Fe ?*). Ta reakcja
chemiczna zachodzi w zofadku pod wptywem kwasu solnego, a takze przy
udziale witaminy C. Miejscem wchfaniania zelaza z przewodu pokarmowe-
go do krwiobiegu jest gérny odcinek jelita cienkiego (dwunastnica), ktory
w ch. L-C do$¢ czesto bywa zajety zmianami zapalnymi.

Biodostepnosc¢ zelaza zalezy od pochodzenia produktu spozywczego.
Warto mie¢ na uwadze, ze zelazo zawarte w produktach roslinnych jest
wykorzystywane w matym stopniu. Wchtanianie zelaza utrudniaja niektdre
zwiagzki chemiczne zawarte w zywnosci pochodzenia roslinnego. Nalezg
do nich: fityniany (zawarte w otrebach, produktach zbozowych mato prze-
tworzonych), szczawiany (wystepujace w szpinaku, szczawiu, rabarbarze),
taniny z kawy i herbaty, wapn, czy fosforany. Wchtanianie zelaza z produk-
tow roslinnych wynosi od 1% (ze szpinaku) do 5% (z chleba pszennego).
Na wchtanianie zelaza niekorzystnie wptywa réwniez nadmiar btonnika. Do
czynnikéw utatwiajacych wchianianie zelaza zaliczamy: kwasna tres¢ zotad-
kowa, witamine C, czynnik miesny (meat factor), miedz, kobalt oraz mangan.
Wchtanianie Zzelaza z miesa siega blisko 20%.

Zapotrzebowanie na zelazo zalezy od wieku, pici oraz stanu fizjologiczne-
go organizmu. Najwiecej tego pierwiastka potrzebuja niemowleta w drugiej
potowie pierwszego roku zycia (11mg dziennie), mtodziez w okresie pokwi-
tania (12-15mg), kobiety ciezarne (27mg) i karmigce (10mg). Nalezy pamie-
tac o tym, ze kobiety maja wieksze zapotrzebowanie na zelazo niz mezczyzni,
gdyz musza one uzupetniac straty powstate podczas miesigczek.

Nalezy podkresli¢, ze zawartos¢ zelaza w tym samym gatunku miesa uza-
lezniona jest od czesci tuszy. | tak najcenniejszg czescia miesa wotowego
jest poledwica. Wiecej zelaza zawarte jest w udzie kurczaka niz jego piersi.
Bogatszym w zelazo jest udziec indyczy niz pier$ z indyka. Duze ilosci zelaza
znajduja sie w wyrobach garmazeryjnych, co wynika z duzego udziatu w ich
skfadzie surowcowym podroboéw oraz krwi.

Na uwage zastuguja jaja (2,2 mg zelaza w 100g produktu), a w szczegdlnosci
ich zottka (7,2 mg zelaza/100qg). Zawartos¢ zelaza w przetworach mlecznych
wynosi 0,1-0,2 mg/100g, a skondensowanym zrédtem tego mikroelementu
s zé6tte sery (0,4-0,7 mg/100g).
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Stosunkowo duze ilosci zelaza znajdziemy w mato przetworzonych prze-
tworach zbozowych, czyli kaszach, szczegélnie w: jaglanej (4,8 mg/100g),
gryczanej (2,8 mg/100g), jeczmiennej peczakowej (1,9 mg/100g). Pfatki
$niadaniowe zawierajg 2,7-3,9 mg zelaza/100g, z czego najwiecej owsiane
zwykte (nie btyskawiczne), natomiast musli w zaleznosci od ich rodzaju
3,1-3,9 mg/100g. Obecnie na rynku znajdziemy duzy asortyment pfatkow
$niadaniowych wzbogaconych w ten pierwiastek.

Warto zaznaczy¢, iz buraki, mimo ze nie zawieraja duzo zelaza, polecane sa
szczegolnie przy anemii. Dzieje sie tak dlatego, ze maja dziatanie krwiotwor-
cze. Cennym zrodtem Zelaza sg nac pietruszki i koperek, gdyz sa to zaréwno
warzywa, jak i przyprawy lekkostrawne, mozna je wiec uwzgledni¢ w wielu
potrawach. Nalezy pamieta¢, izbogate w zelazo nasiona roslin straczkowych
s ciezkostrawne wiec moga dziata¢ wzdymajaco i gazotwoérczo. Do zaleca-
nych produktéw warzywnych, nie tylko dla oséb z NZJ, nalezg kietki roslin,
bogate nie tylko w zelazo, lecz takze w inne skfadniki mineralne i witaminy.
Kontrowersyjnym warzywem jest szpinak, ktéry zawiera 2,8 mg zelaza/100g.
Nalezy jednak pamietac o zawartych w nim szczawianach uposledzajgcych
wchfanianie zelaza. Zawartos¢ zelaza w wybranych produktach znajduje sie
na koncu poradnika.

U wielu chorych dochodzi do koniecznosci suplementacji zelaza, gdyz
jego podaz z dieta, wchtanianie, jak i straty powodowane krwawieniami po-
woduja jego znaczne niedobory. Wielu pacjentéw nie toleruje preparatow
zelaza podawanych doustnie i wtedy konieczne jest ich podawanie dozylnie
w warunkach szpitalnych.

4.2.Wapn

Ponad 99% wapnia w organizmie dorostego cztowieka jest budulcem
kosci i zebow, a tylko niespetna 1% petni inne funkcje. Wapn bierze udziat
w przewodzeniu nerwowym, w krzepnieciu krwi, utrzymywaniu rownowagi
kwasowo-zasadowej, w kurczliwosci miesni, w pracy serca i aktywacji nie-
ktérych enzymow.

Biodostepnos¢ wapnia. Przecietna absorpcja wapnia z pokarmu waha sie
od 30 do 40%, a w okresach intensywnego wzrostu, ciazy, laktacji i przy nie-
doborach w organizmie wzrasta nawet do 75%. Wchfanianie wapnia z prze-
wodu pokarmowego odbywa sie przede wszystkim w jelicie cienkim oraz
w mniejszej ilo$ci w okreznicy. Stad tez w okresach zaostrzen NZJ bardzo



czesto dochodzi do zmniejszonego wchfaniania wapnia, a co za tym idzie
jego niedoboréw w organizmie, mogacych prowadzi¢ do powiktan, takich
jak: zaburzenia pracy uktadu krazenia czy nerwowego, osteopenia, osteopo-
roza (utrata masy kostnej), osteomalacja (demineralizacja kosci prowadzaca
do ich rozmiekczania i deformacji).

Zapotrzebowanie na wapn zalezy od wieku, ptci i stanu fizjologicznego
cztowieka. Niemowleta potrzebuja go 300 mg na dobe w pierwszym pétro-
czu i 400 mg w drugim poétroczu. Zalecane dzienne spozycie wapnia przez
dzieci w wieku 1-3 lat wynosi 500 mg, w wieku 4-6 lat - 700mg, w wieku
7-9 lat — 800 mg , przez osoby doroste 1000 mg. Dla dzieci w wieku 10-18
lat, 0s6b po 50-tym roku zycia, jak réwniez ciezarnych i karmigcych dzienne
zapotrzebowanie na wapn wynosi nawet 1300 mg.

Zawartos¢ wapnia w wybranych produktach spozywczych znajduje sie na
koncu poradnika.

Warto mie¢ na uwadze, ze wapn zawarty w szczawiu i szpinaku, jest trudno
dostepny, gdyz jego wchtanianie jest hamowane przez szczawiany.

Mimo iz btonnik hamuje

Czynniki ufatwiajagce  Czynniki utrudniajace o . )
wchfanianie wapnia, nie mo-

wchfanianie wapnia:  wchtanianie wapnia:

- witamina D, - fityniany, zemy go catkowicie wykluczy¢
« laktoza, « szCzawiany, z diety, gdyz jest niezbedny do
« niektore aminokwasy, - taniny, prawidtowego funkcjonowania
« kwasy organiczne, - fosforany, przewodu pokarmowego (uta-
- sole zétciowe. - zelazo,

! twia wyprdznienia, korzystnie
« btonnik . . .
wptywa na mikroflore jelitowa).

4.3. Zelazo contra wapn

W NZJ bardzo czesto dochodzi do niedoboréw jednocze$nie wapnia i zela-
za oraz innych sktadnikéw mineralnych i witamin. Zelazo i wapr to elementy
diety, ktére konkuruja ze soba o pierwszenstwo wchtaniania z przewodu
pokarmowego. W przypadku koniecznosci stosowania diety bogatej w oba
te mineraty, warto zachowac kilka zasad zywieniowych.

Dobrym sposobem na lepsze wchtaniane wapnia i zelaza jest nietaczenie
w jednym positku produktéw bogatych w wapn z tymi bogatymi w zelazo.
Z zywnoscia obfitujaca w zelazo korzystnie jest jadac produkty bogate w wi-
tamine C, ktdra utatwia jego wchtanianie. Warto tez zrezygnowac ze zwyktej
czarnej herbaty na rzecz herbaty owocowe;j.
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Cozzymiaay?

Potaczenia korzystne: Potaczenia niekorzystne:
«jaja + (warzywa, soki, herbata owocowa, dzem) - jaja + (szpinak, kakao, herbatacola, mleko, sery,
- migsa + (warzywa, soki, owoce, joqurty, kefir, maslanka)

herbata owocowa) - migsa + (szpinak, rabarbar, cola, kakao, herbata
- wedliny + (warzywa, owoce, dzemy) czama, mleko, sery, jogurt, kefir, maslanka

- wedliny + (kakao, herbata czarna, mleko, sery,
jogurt, kefir, maslanka)

4.4. Witamina D

Wchtanianie wapnia i fosforu jest uzaleznione od witaminy D. Ostatnio jest
to temat niezwykle modny bo doniesienia wykazaty, ze witamina D moze
tagodzi¢ stany zapalne. Niedobory witaminy D sa powszechne w naszym
klimacie, szczegdlnie, ze stosowanie filtrow hamuje jej powstawanie pod
wptywem promieniowani ultrafioletowego w skérze. U oséb, ktére nie
spozywajg dostatecznej ilosci ryb oraz produktéw mlecznych podaz tej roz-
puszczalnej w ttuszczach witaminy jest dodatkowo ograniczona. Wskazuje
to na konieczno$¢ suplementacji witaminy D bez koniecznosci oznaczania
jej poziomu w surowicy krwi.

4.5. Witamina C

Do lepszego wchtaniania z diety Zzelaza niehemowego (pochodzacego
z produktéw roslinnych) niezbedna jest witamina C, czyli kwas askorbino-
wy. Wiekszos¢ zwierzat syntetyzuje te substancje, ale cztowiekowi musi by¢
dostarczana wraz z pozywieniem.

Ostroznie nalezy postepowac zowocamidrobnopestkowymi, gdyz te zawieraja
duze ilosci pestek mogacych podraznia¢ jelito, zwtaszcza w okresie zaostrzenia.

Warto zwrdci¢ uwage na zawartos¢ wit. C w cytrynach. Poniewaz nie jada-
my ich samodzielnie, lecz uzywamy jako przyprawy, dodajemy do goracej
herbaty, nie jest to wazne zrédto tej witaminy. Nalezy zaznaczy¢, ze witami-
na C ulega zniszczeniu w wysokiej temperaturze.

Godne polecenia sa natomiast ziemniaki. Maja nieznaczng ilos¢ witaminy
C, ale jadamy ich duze porcje, stad sa one dobrym Zrédtem kwasu askorbi-
nowego, szczegdlnie te gotowane w mundurkach.



Witamina C jest wrazliwa na Swiatto i wysoka temperature, aby dobrze
ja wykorzysta¢, warzywa i owoce nalezy jes¢ na surowo lub ugotowane
al dente w niewielkiej ilosci wody (wrzucajac do wrzatku), a jeszcze lepiej na
parze. Wéwczas jej straty sa stosunkowo niewielkie. Zawarto$¢ witaminy C
w produktach spozywczych znajduje sie na koricu poradnika.

4.6. Selen

Selen konieczny jest do prawidtowego funkcjonowania organizmu, m. in.
chroni btony komérkowe przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw.
Niedobor tego pierwiastka stwierdza sie u 0séb z niedozywieniem biatko-
wo-energetycznym oraz 0séb po usunieciu znacznej czesci jelita cienkiego.
Biodostepnos$¢ selenu z pozywienia zalezy od podazy biatek i ttuszczu
w diecie, gdyz wystepuje on gtéwnie w produktach wysokobiatkowych. Dla-
tego tez za najlepsze jego zrédto uwaza sie mieso i podroby, jaja, nabiat oraz
ryby i skorupiaki. Mniejsze ilosci selenu mozna znalez¢ w petnoziarnistych
produktach zbozowych, kietkach pszenicy, kukurydzy, jeczmieniu i soi. Przy
niedoborze selenu warto wzbogaci¢ diete o: pomidory, brokuty, kapuste,
seler oraz cebule.

4.7. Kwas foliowy

Kwas foliowy, zwany folacyna, odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie
uktadu krwiotwdrczego oraz jest niezbedny w przemianach niektérych
aminokwasow. Jego niedobdr prowadzacy do niedokrwistosci moze byc
nastepstwem niedostatecznego wchfaniania z jelita cienkiego na skutek
choréb jelita, ktérym towarzysza zmiany w btonie sluzowej przewodu po-
karmowego. Najbogatszym zZrédtem kwasu foliowego s3 zielone warzywa
lisciaste (satata, szpinak, jarmuz, na¢ pietruszki), brokuty, zielony groszek,
rosliny straczkowe, jak réwniez petne ziarna zb6z, owoce cytrusowe czy
mieso. Niewielkie jego ilosci syntetyzowane sa przez bakterie przewodu
pokarmowego. Niestety ulega on znacznemu rozpadowi podczas obrébki
termicznej, dlatego warto go szuka¢ w produktach jadanych na surowo,
a warzywa gotowac w niewielkiej ilosci wody lub na parze.
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5. Mleko

Najczesciej spozywanym przez cztowieka mlekiem, jest mleko kobiece
(niemowleta) i krowie, rzadziej kozie i owcze, natomiast sporadycznie ba-
wole. Mleko i jego przetwory sa gtéwnym zrédtem najlepiej przyswajalnego
wapnia. Zwazywszy na czeste niedobory tego sktadnika pokarmowego
u chorych na NZJ, jak réwniez czesto wystepujaca nietolerancje mleka przez
pacjentéw, budzi sie pytanie czy spozywac produkty mleczne czy tez nie.

5.1. Mleko matki najlepszym pokarmem
dla niemowlat

Mleko kobiece jest najlepszym pokarmem dla niemowlat, a do 5-go mie-
sigca zycia, moze by¢ jedynym. Uznawane jest za najlepsze zrodto substancji
odzywczych dla niemowlat. Jest Swietnie tolerowane, a przypadki uczulen
na mleko matki sg bardzo rzadkie, gdyz nie zawiera ono B-laktoglobuliny
i jest zdecydowanie ubozsze w kazeiny, niz mleko krowie. Jesli juz dojdzie do
alergii u niemowlecia karmionego piersia, diete eliminujaca stosuje mama
dziecka. Mleko matki stanowi réwniez znakomitg ochrone odpornosciowa
dla malenstwa, gdyz dostarcza przeciwciata produkowane przez matke. Nie-
mowleta karmione piersig, rzadziej przeziebiaja sie, rzadziej cierpia z powo-
du alergii, wysypek, podraznien skéry czy zapar¢ oraz nietoleracji glutenu
(celiakia). Wapn z mleka kobiecego, mimo ze jest go stosunkowo niewiele,
jest bardzo dobrze przyswajalny. Mleko kobiece zawiera natomiast znacznie
wiecej laktozy niz mleko krowie, odpowiednio 7% wobec 4,6%.

5.2. Alergia na biatka mleka

Biatka mleka krowiego, dzielimy na dwie frakcje: kazeiny i biatka serwatko-
we, ktore stanowig odpowiednio 75-85% i 15-25% ogdlnej zawartosci biatka.
Wsréd biatek serwatkowych wyrézniamy miedzy innymi B-laktoglobuline
i laktoalbumine. Najsilniejszymi alergenami sa B-laktoglobulina i kazeiny,
a w mniejszym stopniu laktoalbumina. Alergia na biatko mleka dotyczy
przede wszystkim niemowlat oraz dzieci i stosunkowo czesto (do 90%) uste-
puje z wiekiem. W wystagpieniu objawéw alergii zdecydowanga role odgrywa



uktad immunologiczny (odpornosciowy), ktéry po kontakcie z alergenem
uwalnia przeciwciata. Nastepstwem reakcji alergenu z przeciwciatem jest
wyzwolenie szeregu substancji chemicznych (np. histaminy) wywotujacych
objawy uczuleniowe. Zaliczamy do nich miedzy innymi: katar, kaszel, zmia-
ny skorne, biegunki, nudnosci, wymioty, wzdecia i bdle brzucha, czasem
nawet objawy wstrzasu anafilaktycznego. Alergia na biatka mleka krowiego
czesdciej spotykana jest u 0s6b zWZJG niz u 0séb z ch. L-C.

Dieta w alergii. Kiedys uwazano, ze mleko krowie mozna zastapi¢ kozim
lub owczym, gdyz sa mniej alergizujace. Niestety zarowno w mleku kozim
jak i owczym wystepuja biatka kazeinowe bardzo podobne do tych w mleku
krowim, ktére moga wyzwalac tzw. reakcje krzyzowa. Z tego powodu, mleka
inne niz krowie, takze powinny by¢ wyeliminowane z diety alergika. Poza
tym kazeina jest odporna na dziatanie wysokiej temperatury i gotowanie
mleka jedynie w niewielkim stopniu zmniejsza jego alergennos¢.

W przypadku alergii nalezy z diety bezwzglednie wyeliminowac kazda
ilos¢ pokarmu zawierajacego biatko mleka, czyli zaréwno samo mleko, jak
réwniez jego przetwory oraz produkty je zawierajgce. Zawartos¢ sladowych
ilosci biatek mleka, moze wywotac reakcje alergiczna, szczegdlnie u bardzo
wrazliwych. Mleko mozna zastgpi¢ mieszanka mlekozastepcza lub ,mlekami”
wzbogaconymi w wapn: ryzowe, owsiane, kokosowe, migdatowe czy sojowe.

Skondensowanym zrédtem biatek mleka sg wszelkiego rodzaju sery. Do wy-
robu seréw stuzy gtéwnie mleko bogate w kazeine - krowie i owcze, rzadziej
kozie i bawole. W przypadku aler-
gii na biatka mleka wszystkie sery
nalezy wykluczy¢ z jadtospisu.

Produkty mogace zawierac sladowe
ilosci biatek mleka krowiego:

« lody mleczne i Smietankowe,

« cukierki mleczne (np. kréwki, irysy),

- niektore rodzaje pieczywa pszennego i tostowego,  Wieraja zwykle niewielkie ilosci

Nalezy pamieta¢, ze masta za-

« butka tarta, biatek mleka, a do produkcji wie-
« chatkii inne ciasta drozdzowe, lu margaryn uzywa sie serwatki
» ciasta, do ktdrych uzyto masta, zawierajace] biatko. Dlatego bez-

- ZUpy i sosy w proszku,
« kietbasy homogenizowane (paréwki, mortadela),
« sosy kanapkowe (np. chrzanowy, tatarski).

piecznymi produktami dla aler-
gika sa margaryny bezmleczne
(niezawierajace biatka).

Alergia na mleko czesto wspétistnieje z uczuleniem na wotowine i cielecine
i dlatego z diety alergika nalezy wykluczy¢ te gatunki miesa oraz wyroby
wedliniarskie i garmazeryjne z nich powstate.

W Zzywieniu niemowlat z alergig na biatka mleka, nie mogacych spozywac
pokarmu matki, stosuje sie hydrolizaty o wysokim stopniu hydrolizy, takie
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jak: Bebilon Pepti, Nutramigen oraz mieszanki elementarne zawierajace
tylko czyste aminokwasy (Ele Care, Neocate czy Nutramigen AA). Przy pra-
widlowym rozwoju dziecka, za zgoda i pod okiem lekarza, mozna dokonac
prowokacji, podajac produkt mleczny w niewielkiej ilosci.

5.3. Nietolerancja laktozy

glukoza

glalaktoza

jelito cienkie bakterie gnilne

krétkofaricuchowe

L kwasy tuszczowe
jelito grube

Nietolerancja laktozy czesto obserwowana jest w ch. L-C (szczegdlnie w fa-
zie ostrej i w okresie przechodzenia w stan remisji), gdyz to w jelicie cienkim
znajduje sie (w enterocytach) enzym laktaza odpowiedzialny za hydrolize
(rozktad) laktozy na monocukry: glukoze i galaktoze. Nietolerancja laktozy
objawia sie bélami brzucha, biegunkami lub wzdeciami oraz nadmiernym
nagromadzaniem sie gazéw jelitowych po spozyciu pokarmu zawieraja-
cego laktoze. Moga pojawic sie takze nudnosci i wymioty. Niestrawiona
laktoza (cukier mleczny) przechodzi do jelita grubego, gdzie ulega fermen-
tacji, w wyniku ktdrej powstaja m. in. krétkotarnicuchowe kwasy ttuszczowe,
dwutlenek wegla, wodér i niekiedy metan. To te zwigzki odpowiedzialne sg
za objawy nietolerancji laktozy.

Wraz z regeneracja btony sluzowej jelita enzym ulega odbudowaniu i dla-
tego produkty mleczne nalezy do diety wprowadza¢ stopniowo.



We WZJG do nietolerancji

Zawartosc laktozy w produktach mlecznych (w 100
Al yeh 9 laktozy dochodzi rzadziej, ale

_ Produkt laktozalgl  , \ jelicie grubym dochodzi

mieko koblgce i do fermentacji nieroztozonego
mleko krowie 4.6
mleko kozie 4,6 culfru mIeczhego. .
mieko owcze 45 Nietolerancja laktozy, moze
mieko bawole 49 mie¢ rézny stopien nasilenia
kefir 41 i dlatego u niektorych oséb obja-
jogurt naturalny 4,6 wy pojawiaja sie dopiero po spo-
jogurt owocowy 50 zyciu wiekszej ilosci tego dwucu-
maslanka 47 kru, u innych nawet najmniejsze
SEFAIIDIONE 2932 dawki s Zle tolerowane. Objawy
Sery zoffte - 01 nietolerancji najczesciej wyste-
ser topiony Edamski 1,0 . o .
Sar plesniovwy Rokgol 01 puja po spozyciu stodkiego mle-
twarog ziarnisty 33 ka, rzadziej po jego przetworach.
serek fromage 21 Przyswajanie laktozy ~mozna
serek homogenizowany 2,0-2,9 poprawi¢ poprzez stosowanie
ser kozi (edamski) 09 preparatow laktazy przed posit-
ser owczy (feta) 1,0 kiem mlecznym.

U oséb z nietolerancja laktozy, poczatkowo proponuje sie wykluczenie
z diety wszystkich produktéw zawierajacych cukier mleczny, az do ustapienia
objawdw, co nastepuje po réznym czasie. Nastepnie do diety wprowadza sie
stopniowo produkty mleczne, zaczynajac od tych najubozszych w nietole-
rowany dwucukier, a potem produkty, w ktérych laktoza jest czesciowo roz-
tozona przez drobnoustroje dodawane w czasie procesu technologicznego
(jogurty, kefiry). Na koncu i z najwiekszg ostroznoscia, prébujemy wprowadzic
mleko. Stopniowe wprowadzanie laktozy daje mozliwos¢ zaobserwowania
po jakim produkcie i jakiej jego ilosci objawy nasilaja sie. Nalezy réwniez pa-
mietac o kumulowaniu sie laktozy pochodzacej z r6znych produktéw. Stad na
przyktad plaster sera z6ttego czy pét opakowania jogurtu moga nie szkodzi¢,
ale juz zjedzenie obu tych pokarmoéw nasila objawy. Podobnie spozywanie
tego samego produktu laktozowego przez, np. 3 dni nie powoduje dolegliwo-
$ci, ale spozycie go dnia 4-go moze wzmagac symptomy nietolerancji laktozy.

Niemowletom zywionym sztucznie (mlekiem innym niz matki), w przypad-
ku nietolerancji laktozy, podaje sie mieszanki mlekozastepcze o obnizonej
zawartosci laktozy (np. Bebilon Pepti) lub mleka zupetnie pozbawione tego
dwucukru (np. Isomil, Bebilon sojowy, Nutramigen) lub mleko modyfikowa-
ne bezlaktozowe (np. Enfamil Olac).
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5.4. Mleko i produkty mleczne a nietolerancja laktozy

Mleko kazdego ze zwierzat zawiera niemal identyczng ilos¢ laktozy. U wie-
lu 0s6b z nietolerancja laktozy, po spozyciu kazdego z nich, wzmagaja sie
dolegliwosci gastryczne. Rynek spozywczy peten jest réznych przetworow
mlecznych, niejednokrotnie cenniejszych od samego mleka. Naleza do nich:
napoje fermentowane (jogurty, kefir, maslanka) zaréwno naturalne, jak
i smakowe oraz sery (twarogowe, topione, zétte, ple$niowe). Mleko mozna
takze sprébowac zastgpi¢ mlekiem o obnizonej zawartosci laktozy lub bez-
laktozowym.

Na szczegdlng uwage zastuguja jogurty, wzbogacone zakwasem czystych
kultur bakterii fermentacji mlekowej (Lactobacillus bulgaricus, Streptococcus
thermophilus), okre$lanych mianem probiotykéw. Podstawowa zaleta prze-
twordéw fermentowanych jest wysoka przyswajalnos¢ (wieksza niz z mleka)
skfadnikéw odzywczych, takich jak: biatko, wapn i laktoza. Obecne w na-
pojach mlecznych fermentowanych zywe bakterie fermentacji mlekowej
produkujg enzym B-D-galaktozydaze, ktory rozkfada laktoze do cukréow
prostych, powodujac ze zawierajg one mniej cukru mlecznego.

Szlachetne i zywe kultury bakterii mlekowych maja takze zdolnos¢ do
niszczenia bakterii chorobotwérczych jelita grubego, przez zakwaszanie
Srodowiska jelitowego. Regularne picie napojéw fermentowanych korzyst-
nie wptywa na ilos¢ i jako$¢ mikroflory jelitowej, jak réwniez poprawia na-
turalng odpornos¢ organizmu na infekcje, za co odpowiedzialne sg bakterie
z rodzaju Bifidobacterium oraz Lactobacillus acidophilus, zdolne do zasie-
dlania przewodu pokarmowego cztowieka i bytowania w nim przez nawet
kilka tygodni bez spozywania przetworéw mlecznych. Przy produkgji kefiru,
poza powyzszymi bakteriami, stosuje sie tzw. grzybki kefirowe, stanowiagce
korzystny uktad szczepéw bakterii (Streptococcus, Lactococcus, Luconostoc)
oraz drozdzy (Saccharomyces, Candida), co czyni go cennym dietetycznie
produktem. Maslanka ma podobne dziatanie i dzieki zawartosci lecytyny
i witamin z grupy B, wzmacnia uktad nerwowy (szczegdlnie w przypadku
streséw, czy wzmozonej aktywnosci umystowej). Zawiera réwniez tatwo
przyswajalng forme kwasu mlekowego (L+), dzieki czemu moze by¢ poda-
wana matym dzieciom.

Dobrym zrédtem biatka i wapnia sa wszelkiego rodzaju sery, podczas
wytwarzania ktérych bardzo znacznie zmniejsza sie w nich ilos¢ laktozy
w poréwnaniu z mlekiem. Osoby z nietolerancja laktozy dosy¢ czesto moga



sobie pozwoli¢ na sery Zétte, feta czy topione. Mastfa i Smietany zawieraja
zwykle sladowe ilosci laktozy i z reguty sg dobrze tolerowane.

Sladowg ilos¢ laktozy moga zawiera¢ te same produkty, ktére zawieraja
Sladowa ilos¢ kazeiny. W przypadku nietolerancji laktozy najczesciej pozosta-
wienie ich w diecie nie nasila dolegliwosci i mozna je bezpiecznie spozywac.
Produktami bezlaktozowymi sg tzw. mleka rodlinne (np. ryzowe, jaglane, sojo-
we, owsiane), przy zakupie ktérych warto wybierac te wzbogacane w wapn.

W okresie zaostrzen wielu chorych musi wyeliminowac z diety mleko
i produkty mleczne, gdyz pojawia sie u nich nietolerancja laktozy, ktéra
mija wraz z osigganiem remisji. Wraz z gojeniem sie jelita nalezy wprowa-
dzac do diety stopniowo produkty mleczne, gdyz s najlepszym zrédtem
wapnia. Osoby z NZJ, bedace w remisji, u ktérych nie stwierdzono alergii
na biatko mleka krowiego, ani nietolerancji laktozy, wrecz powinny spo-
zywac wszystkie produkty mleczne, ze wzgledu na uzupetnienie czesto
wystepujacych u nich niedoboréw wapnia, badz w celu ich zapobiegania.
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6. Gluten

U chorych z NZJ, czesciej niz w populacji ogolnej wystepuje celiakia, a
fazie zaostrzenia moze towarzyszy¢ tymczasowa nietolerancja glutenu,
spowodowana czesciowym lub catkowitym zanikiem kosmkéw jelitowych.
Wowczas oprdécz stosowania leczenia farmakologicznego, konieczne jest
stosowanie diety bezglutenowe;.

Produkty zawierajace gluten: Produkty bezglutenowe:

« Ziarna pszenicy, zyta, jeczmienia, « ryz , kukurydza, proso, gryka, tapioka, sorgo,

- maki: pszenna i zytnia, amarantus (szarfat),

« kasze: manna, kuskus, jeczmienna pertowa, « kasze: kukurydziana, ryzowa, jaglana, gryczana,
mazurska i peczak, - maki: kukurydziana, ryzowa, sojowa,

- ptatki: pszenne, zytnie, jeczmienne, ziemniaczana, amarantusowa,

- zarodki i kietki zb6z glutenowych, « skrobia pszenna wiasciwie oczyszczona,

- otreby pszenne, * S0ja, soczewica,

- pieczywo tradycyjne i chrupkie ze zb6z « chrupki kukurydziane, ryz preparowany, popcorn,
glutenowych, - pieczywo, makarony, ciasta i ciastka

- makarony z mak glutenowych, wykonane z mak bezglutenowych,

« ciasta i ciastka wykonane z mak - owies firmy z certyfikatem.

zawierajacych gluten,
« koncentraty zup i sosow,
« ptatki kukurydziane z dodatkiem stodu.

Osoby na diecie bezglutenowej moga spozywac: mleko, wszystkie miesa,
ziemniaki, warzywa i owoce, cukier, miod i dzemy. Nalezy wiedzie¢, ze wiele
produktéw na rynku bywa zanieczyszczonych glutenem, do ktérego dochodzi
w zaktadach produkcyjnych. Zanieczyszczern mozna spodziewac sie w: wielu
wyrobach wedliniarskich, konserwach miesnych, warzywnych i rybnych, pro-
duktach mleczarskich, ketchupie, sosach i koncentratach pomidorowych oraz
w stodyczach. Gluten moze miec¢ réwniez zastosowanie jako substancja chronia-
ca owoce przed wyschnieciem lub jako chronigca np. landrynki przed sklejaniem
sie. Zanieczyszczenia glutenem sa bardzo istotne, gdyz wrazliwos¢ na to biatko
jest indywidualna i nie wiadomo jaka jego dawka moze dziata¢ szkodliwie na
organizm. Jesli u osoby z NZJ nie stwierdzono celiaklii, ani tymczasowej nietole-
rancji glutenu, nie ma potrzeby eliminowania tego skfadnika z diety. Taka osoba
powinna w swoim jadtospisie uwzgledniac produkty glutenowe. Diety bezglute-
nowej nie stosuje sie profilaktycznie.



/. Btonnik a nieswoiste zapalenia jelita

Bardzo czesto chorym na NZJ zaleca sie unikanie produktéw bogatych w
btonnik. Wiadomo jednak takze, ze jest on waznym i zalecanym sktadnikiem
diety, koniecznym do prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmo-
wego, a jego obecnos¢ w diecie warunkuje prawidtowa przemiane materii
i wptywa korzystnie na flore jelitowa. Btonnik jest polecany w profilaktyce
i leczeniu zapar¢, ktére moga wystepowac w przebiegu choroby. Jednak
produkty pobudzajace ruchy robaczkowe jelita moga wptywac na nasilenie
biegunek oraz krwawienia z dolnego odcinka przewodu pokarmowego.

Btonnik pokarmowy, zwany inaczej wtéknem pokarmowym lub tez weglo-
wodanami nieprzyswajalnymi, to roslinne wielocukry i ligniny oporne na
dziatanie enzymow trawiennych przewodu pokarmowego cztowieka. Jest
on natomiast rozktadany przez bakterie jelitowe, co prowadzi do produkgji
dwutlenku wegla i innych gazéw (stad jego gazotwdrcze dziatanie) oraz
powstawania krétkofancuchowych kwaséw ttuszczowych, korzystnych dla
integralnosci i funkgji jelita grubego.

Blonnik rozpuszczalny jest czesciowo degradowany przez drobnoustroje
jelitowe, do zwigzkéw wchtanianych i metabolizowanych w organizmie.
Do tej grupy zwiazkéw naleza: pektyny, gumy i sluzy roslinne. Najlepszym
zrédtem btonnika rozpuszczalnego sa owoce i mtode warzywa, gdyz ich
btonnik sktada sie az w 40% pektyn, natomiast ziaren zbéz w 1%, a otrab
jedynie w 0,1%.

Btonnik rozpuszczalny petni w organizmie wiele waznych funkgcji. Stanowi
pozywienie dla bakterii zasiedlajacych jelito grube, ulegajac rozktadowi pod
wptywem wydzielanych przez nie enzyméw. Wchifaniajagc wode, pecznieje
zwiekszajac tym samym objetos¢ mas katowych. Nie drazni mechanicznie
scian jelita, powoduje zwolnienie czasu pasazu, a tym samym dtuzsze
przebywanie tresci pokarmowej w Swietle jelita. Z tego powodu ta frakcja
btonnika korzystnie wptywa na leczenie biegunek. Rozpuszczalne wtdkno
pokarmowe wychwytuje z jelita zwigzki toksyczne, rakotworcze, jak rowniez
jony metali ciezkich, zapobiegajac w ten sposéb ich wchtanianiu do krwi
czy limfy. Blonnik rozpuszczalny wiaze takze kwasy z6tciowe oraz zmniej-
sza wchfanianie tluszczéw, zapobiegajac tym samym wielu chorobom, np.
miazdzycy i otytosci.

Blonnik nierozpuszczalny, zwany inaczej wiéknem surowym, to weglo-
wodany oporne na dziatanie zarbwno enzyméw trawiennych przewodu
pokarmowego cztowieka, jak i drobnoustrojéw jelitowych. Do tej grupy
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zwigzkdw naleza: celuloza, niektére hemicelulozy, ligniny i skrobia oporna.
Warto pamieta¢, ze zawartos¢ celulozy wzrasta w miare starzenia sie wa-
rzyw, stad warzywa miode i soczyste oraz dojrzate owoce sg szczegdlnie
polecane dla oséb z NZJ.

Wtékna nierozpuszczalne pobudzaja Zzucie, a w zwigzku z tym zwiekszaja
ilos¢ wydzielanej sliny. Ta frakcja btonnika wiaze w zotadku kwas solny, nato-
miast zwieksza produkowanie sokéw trawiennych. Btonnik nierozpuszczal-
ny zwieksza takze objetos¢ mas katowych, ale drazni mechanicznie $cianki
jelita pobudzajac jego perystaltyke, a co za tym idzie skraca czas pasazu
jelitowego. Dzieki temu chroni przed zaparciami, polipami, zylakami odbytu
czy nowotworami jelita grubego.

Zalecane spozycie btonnika. Nie ma czegos$ takiego, jak normy spozycia
widkna pokarmowego. W przypadku btonnika méwimy o zalecanym dzien-
nym spozyciu. Dla dzieci zaleca sie najczesciej 0,59 btonnika na kazdy kilo-
gram masy ciata. Mozna sie spotkac rowniez z zaleceniem dla dzieci w wieku
1-3 lat — 10-15g wtdékna pokarmowego na dobe, ale nie wiecej niz 19g. Zdro-
wi dorosli powinni spozywac 27-40g btonnika dziennie. Diete zawierajaca
ponad 40g uwaza sie za wysokobtonnikowa, nie okresla sie natomiast ilosci
zalecanych dla oséb na diecie ubogobtonnikowej. W okresie zaostrzenia
NZJ zaleca sie zmniejszenie ilosci btonnika w diecie do minimum lub zmiane
jego formy na mniej draznigca jelito, uzyskiwana przez gotowanie warzyw
i owocow.

W przypadku leczenia zapar¢ nalezy zwiekszy¢ spozycie produktéw z duza
zawartoscig wiékna roslinnego. W NZJ trzeba jednak pamietag, iz czes$¢ pro-
duktéw o wysokiej zawartosci btonnika to produkty ciezkostrawne, wzdy-
majace i gazotworcze. Mozna je spozywac w okresie remisji, ale z ostrozno-
$cig. Dotyczy to w szczegdlnosci suchych nasion roslin straczkowych oraz
orzechéw, migdatéw i owocow suszonych. Warto mie¢ na uwadze, pobu-
dzajace perystaltyke jelita, dziatanie owocéw drobnopestkowych.

Dobrze wiedzie¢, iz suche nasiona roslin stragczkowych, obfitujace we
wtokno pokarmowe, zawieraja gtdwnie nierozpuszczalng w wodzie celulo-
ze, jak réwniez duze ilosci siarki. Te sktadniki czesto powodujg wzdecia oraz
zwiekszajg ilos¢ gazéw w jelicie, w tym tych o niemitej woni.

Wyjatkowo bogate Zrédto btonnika stanowig otreby (42,49/100g). Zich ilo-
scig w diecie nie nalezy jednak przesadzi¢, aby nie spowodowac¢ biegunek.
Jeszcze wiecej wtdkna pokarmowego, bo az dwa razy wiecej niz w otrebach
owsianych, znajduje sie w amarantusie, zwanym inaczej szartatem spozyw-
czym. Obecnie mozna kupi¢ gotowe pieczywo wzbogacone w amarantus
make amarantusowg oraz amarantus ekspandowany (poping).



Duzo btonnika znajduje sie réwniez w prazonej kukurydzy — popcornie
(15,09/1009), ale osoby z NZJ powinny uwazac¢ na ten smakotyk, gdyz tuski
kukurydzy, szczegdlnie prazone, maja silne dziatanie drazniace $cianki jelita.

Wykaz produktéw z wysoka i niskg zawartoscia btonnika znajduje sie na
koncu poradnika.

Ciekawostki zwigzane z blonnikiem. Omawiajac btonnik, warto zwrécic
uwage na czarne jagody. S3 to owoce, ktére jadane jako Swieze, z racji duzej
liczby pestek dziataja rozwalniajaco. Natomiast napar z suszonych owocéw,
dostarcza duzej ilosci garbnikéw, dziatajacych zapierajaco, czyli zalecanych
przy biegunkach.

Ciekawym owocem sg takze jabtka. Podawane na surowo reguluja pery-
staltyke jelita, zapobiegajac i leczac zaparcia, a gotowane lub pieczone czy
tez w postaci musu sg doskonatym lekiem przeciwbiegunkowym.

Sliwki, wiénie, czeresnie i gruszki, mimo niewielkiej zawartosci btonnika,
dziataja rozwalniajaco z powodu duzej zawartosci sorbitolu. Jest to substan-
cja wystepujaca w niektérych owocach oraz produkowana przemystowo
z glukozy i dodawana jako zamiennik cukru (oznaczana jako - E420). Nato-
miast buraki mimo niewielkiej zawartosci wtokna pokarmowego (2,2g/100g)
dziatajg rozwalniajaco i czesto sa stosowane przy zaparciach.

Dobrze mie¢ na uwadze, ze niewielkie ilosci btonnika znajduja sie w przy-
prawach, takich jak: majeranek, oregano czy bazylia. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze wiele przypraw dziata draznigco na przewdéd pokarmowy i zbyt duzy
ich dodatek moze nieznacznie nasili¢ objawy, w szczegélnosci w okresie
zaostrzenia choroby. Btonnik to istotna sktadowa diety. Powinno by¢ dla
niego miejsce w diecie kazdego, réwniez osoby z NZJ. Kazdy chory na NZJ
powinien spozywac btonnik, w szczegdélnosci osoby z WZJG. Nie ma prze-
ciwwskazan do ograniczania widékna pokarmowego przez osoby z NZJ. Jego
ilos¢ zmniejszy¢ nalezy jedynie w fazie zaostrzenia i biegunek. Nalezy tylko
indywidualnie dopasowac sobie ilos¢ spozywanego btonnika, tak aby nie
nasili¢ objawéw choroby.

7.1. Prebiotyki i probiotyki

Niektére rodzaje btonnika pokarmowego nazywane sa prebiotykami, a te
stuza jako pokarm dla bakterii jelitowych. Do prebiotykéw zalicza sie oli-
gosacharydy, bedace pochodnymi fruktozy (inulina, fruktooligosacharydy)
lub galaktozy (galaktooligosacharydy). Substancje te nie ulegaja trawieniu
przez enzymy przewodu pokarmowego cztowieka. S3 trawione przez bak-
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terie jelitowe (probiotyki) do krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych
(m.in. kwas mlekowy, mastowy), a te sa absorbowane przez komérki na-
btonka jelita grubego. Prebiotyki i probiotyki (nazywane tacznie synbioty-
kami) wspomagaja rozwdj fizjologicznej flory bakteryjnej lub zwiekszaja jej
aktywnos¢, zapobiegajac rozwojowi chorobotwoérczych szczepdw bakterii
i grzybow oraz zwiekszajg odpornos¢ jelita na infekcje bakteryjne i wiruso-
we. Poprawiajg wchtanianie wapnia, zelaza i magnezu, reguluja motoryke
przewodu pokarmowego dziatajac korzystnie zaréwno w przypadku zapar¢,
jak i biegunek. S3 odpowiedzialne za synteze witamin z grupy B (B,, B,, B .,
kwas foliowy). Wzbogacanie diety probiotykami (w postaci preparatéw
lub fermentowanych napojéw mlecznych) moze stanowié uzupetnienie
klasycznej terapii NZJ, aczkolwiek brak jest silnych dowoddéw na dziatanie
lecznicze poszczegdlnych szczepdw. Wyjatek stanowi szczep Escherichia coli
Nissle 1917 o dziataniu poréwnywalnym z mesalazyng, niestety niedostepny
na polskim rynku i przywozony przez pacjentéw z krajow sasiednich’.

Wtiasciwosci kwasu mastowego sa we WZJG wykorzystywane w postaci
gotowego preparatu wspomagajacego terapie.

7.2. Rola siemienia Inianego

Polecanym produktem w leczeniu NZJ jest siemie Iniane, ktére dziata fa-
godzaco przy bardzo wielu objawach. Stosowane jest przy biegunkach oraz
zaparciach, a takze dla zapewnienia prawidtowej perystaltyki jelita. Siemie
mozna kupic jako ziarna, ptatki lub zmielone, o réznych smakach. W sprze-
dazy jest réwniez len plus, zawierajacy 30% wiecej substancji sluzowych
niz zwykte ziarna siemienia Inianego. W zaostrzeniu nie nalezy spozywac
catych ziaren, zaleca sie siemie sproszkowane albo przecedzony wywar. Nie
ma natomiast przeciwwskazan do spozywania nasion Inu w okresie remisji.
Nalezy tylko spozywac je w umiarkowanych ilosciach.

Jak dziata siemie Iniane?

« $luzy i peczniejace widkna rozmiekczaja tres¢ pokarmowa, delikatnie draznia Scianki jelit,
utatwiajac tym wypréznienia,

+ $luzy ostaniaja przewdd pokarmowy przed substancjami toksycznymi i draznigcymi,

+ nasiona Inu zawieraja wartosciowe i lekkostrawne biatko.

! Preparat kupuje sie na recepte i nalezy pamieta¢, aby transportowac go
w przenosnej lodoéwce.



8. Ttuszcz niezbednym sktadnikiem diety

Thuszcze to grupa zwigzkéw o réznorodnej budowie chemicznej, ktérych
wspolng cecha jest to, ze nie rozpuszczajg sie w wodzie, ale rozpuszczaja
sie w rozpuszczalnikach niepolarnych (eter etylowy i naftowy, alkohol, chlo-
roform, benzyna). Podstawg ich czasteczki sg glicerol i kwasy tluszczowe.
Dostarczane do organizmu wraz z pozywieniem petnig szereg istotnych
funkdiji.

Thuszcze powinny pokrywac ok. 40% dziennego zapotrzebowania energe-
tycznego u niemowlat w pierwszym pétroczu zycia, 35% w wieku od 7-go do
12-go miesigca zycia oraz 25-33% zapotrzebowania w pozostatych grupach
wiekowych (przy czym najwiecej ttuszczéw potrzebuje mtodziez w wieku
16-18 lat, natomiast najmniej osoby powyzej 60-go roku zycia).

Funkgje ttuszczow:

- energetyczna — stanowia skondensowane Zrodto energii dla tkanek i narzadéw; 1 g ttuszczu daje
9 kilokalorii (kcal), czyli ponad dwa razy wiecej niz 1g biatka czy weglowodandw;

+ Zapasowa — stanowia nasz magazyn energii;

« regulacyjna — hamuja wydzielanie kwasnego soku zotadkowego, wptywajac na motoryke
przewodu pokarmowego;

- ochronng — chronia organizm przed utratg cieptoty ciata, a takze narzady przed urazami
mechanicznymi;

« budulcowa — w uktadzie nerwowym;

« rozpuszczalnika witamin: A, D, E, K;

- informacyjna — ich pochodne naleza do waznych czasteczek sygnatowych uktadu odpornosciowego
(m. in. powodujacych goraczke) i hormonalnego (hormony odpowiedzialne za cechy ptciowe
(zy poziom stresu).

8.1. Thuszcze zwierzece i roslinne

Thuszcze zwierzece to ttuszcze nasycone. Kazdy z nich moze by¢ produ-
kowany przez organizm cztowieka, dlatego nie sg nieodzowne w naszej
diecie, a ich wptyw na zdrowie wigze sie jedynie z iloscig przyswajanych
ttuszczow.

Tluszcze roslinne, w przeciwienstwie do zwierzecych, sa ttuszczami
nienasyconymi, nieprodukowanymi przez organizm cztowieka — nalezy
dostarczy¢ je z pozywieniem. Dlatego nazywane sg niezbednymi nienasy-
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conymi kwasami ttuszczowymi (NNKT). NNKT dzielg sie na dwie grupy: n-3
i n-6, oznaczane réwniez jako omega-3 i omega-6.

Kwasy n-6 maja dziatanie prozapalne, mogg wiec zaostrza¢ przebieg cho-
roby. Jesdli w diecie przewazaja takie ttuszcze, moze dojs¢ do zaburzen dzia-
tania uktadu odpornosciowego, a w konsekwencji do stanéw zapalnych.

Istotne jest spozycie ryb, owocéw morza, oleju Inianego i innych produk-
tow spozywczych bogatych w przeciwzapalne ttuszcze omega-3. Przeciw-
dziatajg one niekorzystnemu pobudzeniu ukfadu odpornosciowego, a takze
wydtuzajg okres remisji. Kwasy ttuszczowe omega-3 moga zapobiegac
rakowi odbytnicy.

Naturalnie wystepujace w przyrodzie nienasycone kwasy tluszczowe maja
konfiguracje cis i sa bardzo zdrowe. Podczas proceséw kulinarnych w cza-
steczkach kwaséw ttuszczowych zmienia sie potozenie atomu wodoru, co
prowadzi do przeksztatcenia sie formy cis w konfiguracje trans, czyniac
ttuszcz szkodliwym dla zdrowia.

8.2. Thuszcze M(T

Szczegdlne znaczenie w leczeniu NZJ odgrywaja kwasy ttuszczowe o tan-
cuchu weglowym sredniej dtugosci (zawierajg 6-12 atoméw wegla), zwane
MCT (Medium-chain triglycerides). Kwasy MCT nie wymagaja do trawienia
lipaz i z6tci. Spowalniaja motoryke przewodu pokarmowego, wydtuzaja
czas kontaktu pokarmu ze $luzéwka jelita, co poprawia wchtanianie. MCT
korzystnie wptywaja na przyswajanie wapnia, magnezu oraz witaminy E.

W leczeniu ch. L-C, zwlaszcza w fazie zaostrzenia, kiedy czesto dochodzi
do niedozywienia i niedoboréw pokarmowych, skutecznos¢ leczenia zy-
wieniowego z zastosowaniem MCT mozna poréwnywaé pod wzgledem
skutecznosci ze sterydoterapia.

W chorobach zapalnych jelita zaleca sie zwiekszenie spozycia MCT kosz-
tem innych ttuszczéw. Dbajac o odpowiednig podaz NNKT mozna stosowac
preparaty bogate w MCT nawet przez kilka tygodni. Ttuszcze MCT zawarte
s3 m.in. w: oleju z ziaren palmowych (nie myli¢ z olejem palmowym!), oleju
kokosowym, a takze w mleku ssakéw: ludzkim, koriskim, krowim czy kozim.



8.3. Przemiany ttuszczow w organizmie cztowieka
a biegunka chologenna

Szczegdlng role w gospodarce ttuszczami odgrywa watroba. Wytwarza
m.in. cholesterol, ktory jest niezbedny do produkgji zétci (zawierajacej kwa-
sy i sole z6tciowe). Sole zétciowe gromadzone przez pecherzyk zétciowy sg
wydzielane do przewodu pokarmowego, gdzie emulguja ttuszcz z pozywie-
nia i utatwiajg pdzniejsze jego trawienie i wchtanianie. Po spetnieniu swojej
roli, kwasy zétciowe cze$ciowo sg wigzane przez btonnik i wydalane z katem,
a pozostata czes¢ jest wchianiana w koncowym odcinku jelita cienkiego
(ileum terminale) i z krwig wraca do watroby. W przypadku stanu zapalnego
koncowego odcinka jelita cienkiego — szczegdlnie czesto obserwowanego
w ch. L-C - sole zétciowe nie wracajg do watroby. Deficyt soli zétciowych
moze zaburza¢ wchtanianie ttuszczéw i znacznie zwiegkszy¢ ich ilos¢ w kale,
czego efektem jest biegunka ttuszczowa (chologenna).

Wskutek owych zaburzen kat zawiera duze ilosci ttuszczéw, ktérych wyda-
lanie prowadzi do niedoboru witamin rozpuszczalnych w ttuszczach i utrud-
nionego przyswajania wapnia. Najlepszym sposobem unikniecia biegunki
ttuszczowej jest ograniczenie spozycia ttuszczéw w pozywieniu. Mozna je
zastgpic thuszczami MCT.

8.4. Niewidzialny ttuszcz w pozywieniu

Gdy méwimy o ograniczeniu
Procentowa y y 9

Produkt spozywezy zawartosé spozycia ttuszczu lub o zmianie
thuszczow rodzaju spozywanego ttuszczu,
oleje, smalec 99,5-100% wiekszos¢ ludzi mysli, ze cho-
masfo ok.82,5% dzi o smalec, masto, margaryne
;n;?rz;rgrr%;mix masta 45-80% czy oleje. Sa to tzw. ttuszcze wi-
mieso i wedliny 3.55% doczne. Tymczasem, musimy
ryby 0,1-13% pamieta¢ takze o ttuszczach
mleko spozywcze 0,5-3,5% niewidocznych, bedacych na-
sery twarogowe 1-9% turalnymi sktadnikami réznych
sery z6tte, topione, plesniowe 17-30% produktéw spozywczych (np.
jaja 1% mies, ryb, jaj, mleka).
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Kwasy
ttuszczowe
trans

Unikaj jak ognia!

Ogranicz je! 6of‘e

39
Masto, smalec, margaryny, N
sery, mieso i wyroby miesne,
petnottuste mleko, ciasta, oleje***

0
o ol
Bardzo zdrowe i yc"
9
0 40
Oliwki, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy ) '\eo 0
(pistacjowe, laskowe, ziemne), migdaty, 0(‘
awokado, sardynki, tuiczyk )’c qde
ef‘ﬁ&o
Niezbedne! A
n-3 n-6 \}l‘eag‘} t
Ryby, owoce morza, orzechy Niektore oleje \‘\N
whoskie, pestki dyni, len, olej i margaryny*

rzepakowy i Iniany*

Objasnienia:
* Oleje: stonecznikowy, sezamowy, krokoszowy, kukurydziany, arachidowy,

sojowy, z pestek winogron oraz margaryny powstate z tych olejow
** Olej Iniany polecany ze wzgledu na nienasycone kwasy ttuszczowe

*** Oleje palmowy i kokosowy

Uktadajac prawidtowy jadtospis powinnismy zwraca¢ uwage na sktad ku-
powanych produktéw, uwaznie czytac etykiety — nawet towary kupowane
na wage muszg by¢ opatrzone stosowng informacjg. Wystarczy poprosic
ekspedientke o pokazanie opakowania zbiorczego. Dowiemy sie z niego nie



tylko o zawartosci ttuszczéw, ale réwniez o innych dodatkach do zywnosci.
Zyskamy informacje o procesach, jakim poddawana jest nasza zywnos¢. Na
0go6t nie zdajemy sobie sprawy, ze podczas produkowania paréwek drobio-
wych do chudego miesa dodawany jest ttuszcz wieprzowy, a ciasto sktada
sie w potowie z ttuszczu cukierniczego.

8.5. Przeglad thuszczéw spozywezych

Masto to ttuszcz, ktéry powstaje przez energiczne ubijanie $mietany.
Jego wada jest to, ze tatwo psuje sie w temperaturach pokojowych (pod
wpltywem S$wiatta, tlenu z powietrza i zbyt wysokiej temperatury jetczeje,
czyli staje sie produktem zepsutym i nie nadaje sie do konsumpcji). Nalezy
je przechowywac w lodéwce w szczelnych pojemnikach i wyjmowaé mate
porcje do szybkiego spozycia. Podgrzewanie masta do temperatury powy-
zej 90°C prowadzi do procesu spalania ttuszczu, brgzowienia i tworzenia sie
szkodliwych, nawet rakotworczych zwigzkéw. Dlatego masto nalezy spo-
zywac wylacznie Swieze lub uzywac¢ go do szybkiego smazenia w niskich
temperaturach, np. jajecznica.

Smalec wykorzystuje sie jako ttuszcz kuchenny, piekarski i do bezposred-
niego spozycia. Zasady prawidlowego zywienia, zaréwno oséb chorych jak
i zdrowych, zalecaja catkowita rezygnacje z tego ttuszczu. Nalezy pamietac,
ze duze ilosci smalcu zawierajg wedliny - kietbasy, pasztety, paréwki, bale-
ron itp.

Oleje to ptynne ttuszcze, uzyskiwane z nasion lub miagzszu owocéw. Oliwa
zoliwek jest cennym ttuszczem, mimo niewielkiej zawartosci NNKT. Zawiera
najwiecej, sposrdéd wszystkich olejow, kwaséw jednonienasyconych ko-
rzystnych w przemianie lipidéw w organizmie. Dziata zétciopednie i obniza
poziom cholesterolu.

Zt3 stawa cieszy sie niezastuzenie olej rzepakowy. Obecnie, dzieki uprawie
odmian niezawierajacych kwasu erukowego, olej ten jest ttuszczem zdro-
wym i jako jeden z niewielu nadaje sie do smazenia.

Ostatnio, mimo specyficznego smaku, modny jest olej Iniany, zawierajacy
nienasycone kwasy ttuszczowe typu omega-3. Czesto uzywany jest takze
olej z pestek winogron - niezwykle bogaty w NNKT i witamine E.
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Rodzaj produktu

Rodzaj Zawartos¢ Inne sktadniki

produktu  tacznie m)}’(’}‘ tra\;vaf)ll\m o witamin odzywcze
olei min. 989% bardzo  zaleznie od duzo wit E Sladowe ilosci
) 7% wysoka  wykorzystania : biatka

margaryna .
przeestryfi- wysoka U czesto .

kowana  35-85% lubweale  wzhogacane zaleinie od

w wit. A, D, E procesu produkgji

margaryna niska  wiekszos¢  (pozapiekarskimi)

kostkowa

karotenoidy
duzo wit. A (z ktérych powstaje wit. A),
oraz wit. D, E cholesterol, biatka
(pozywne dla bakterii)
niewielkie ilosci
cholesterolu oraz
bl Slady soli
mineralnych

masto  82-85%* wysoka  niewielka

smalec  ponad 99% (3’]252‘;’/0) brak danych

Objasnienia:

kolor zielony — czynniki korzystne dla zdrowia,

kolor czerwony — czynniki niekorzystne dla zdrowia.

* co najmniej 80% dla masta chtodniczego i extra, 72% dla masta Smietankowego.

Margaryny sa to produkty tluszczowe zawierajace emulsje ztozong z ttuszczéw
roslinnych lub roslinnych i zwierzecych oraz z wody lub mleka. Skfad margaryn
i ich wtasciwosci zmieniaja sie w zaleznosci od przeznaczenia produktu.

Margaryny otrzymusje sie przez uwodornienie (utwardzenie) olejow lub w efek-
cie ich estryfikacji. Podczas procesu technologicznego, zmieniajg sie wiasciwosci
fizyczne i chemiczne oleju oraz tworza sie niekorzystne dla zdrowia izomery.
Produkcja margaryn metoda estryfikacji poprawia ich warto$¢ zywieniowa, gdyz
otrzymywane w ten sposéb ttuszcze sg bogate w NNKT i prawie nie zawierajg
izomerdw trans.

Przy zakupie margaryn wazne jest, aby czytac etykiety i wybiera¢ margaryny
Z najmniejsza zawartoscia ttuszczéw trans oraz powstate przez estryfikacje. Kupu-
jac margaryne do smarowania, lepiej zrezygnowac z tych, na ktérych widnieje na-
pis:,uwodorniony’,,,czesciowo uwodorniony’;,,utwardzony”. Kupowac¢ nalezy mar-
garyny w kubeczkach, te dajace sie tatwo rozsmarowac bezposrednio po wyjeciu
zlodoéwki, gdyz te, ktére w loddwce twardniejg, sg bogate w kwasy trans. W Polsce
nie ustalono jeszcze norm regulujacych zawartos¢ ttuszczéw trans w produktach
spozywczych. Pocieszajacy jest jednak fakt, ze obecnie znaczna cze$¢ margaryn na
rynku polskim produkowana jest metodg estryfikacji (ilos¢ kwaséw trans w nich
zawartych jest sladowa), a wiekszo$¢ takze wzbogacona w witaminy.



Margaryny przeznaczone do pieczenia ciast w domu i przemysle cukier-
niczym produkowane sg przede wszystkim z utwardzonych ttuszczéw ro-
Slinnych i czesciowo zwierzecych (t6j wotowy, smalec). Dodaje sie do nich
réwniez gluten, lecytyne i kazeine w celu polepszenia waloréw smakowych
ciasta i nadania mu brazowego zabarwienia podczas wypieku. Nalezy pod-
kresli¢, ze ciasta z duza iloscig ttuszczu nie naleza do produktéw zdrowych,
a ich wartos$¢ odzywcza to czesto tak zwane puste kalorie.

Margaryna nie jest zalecana kobietom ciezarnym i karmigcym. Dzieciom do
lat 3 zdecydowanie nie nalezy podawac¢ margaryn twardych, ale w roku 2010
Europejska Komisja ds. Zywienia dopuscita stosowanie margaryn miekkich
w zywieniu dzieci do lat 3.

Masto i Smietanka sg ttuszczami zalecanymi w schorzeniach przewodu
pokarmowego oraz w okresie rekonwalescencji. Nie poleca sie natomiast
stosowania smietany, gdyz ukwaszona jest trudniej strawna.

8.6. Zastosowanie ttuszczow

Smazenie
. Potrawy spozywane S :
Rodzaj . . whiskich .. Smarowanie
tuszzy M@ surowo (satatki, Duszenie temperaturach,  w wysokich Pieczenie pieczywa
majonezy) s
krotkie  temperaturach
(np. jajecznica)
rzepakowy,
stonecznikowy,
sojowy, kukurydzany,
olej (l(zr:fkr g?\zg\,\\% rzepakowy, arachidowy, oliwa z oliwek
arachidowy, z pestek ol )
winogron, oliwa
z oliwek, kokosowy
i palmowy
powstata
: . w wyniku
margaryna powstata w wyniku utwardzenia (w kostce) estryfikag
(w kubeczku)
masto tak nie tak nie nie tak
smalec nie
Objasnienia:

kolor zielony: tak
kolor czerwony: nie
brazowy: ewentualnie
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8.7. Przechowywanie thuszczow

Szybkos¢ procesu psucia ttuszczéw zalezy od zawartosci wody i enzymoéw
przyspieszajacych rozktad. Proces utleniania ttuszczéw prowadzi do nisz-
czenia NNKT i witamin A, D, E, K, a niektére powstate zwiazki zmniejszaja
strawnos¢ produktu, podrazniajg btone sluzowa przewodu pokarmowego,
a nawet dziatajg mutagennie.

Masto pod wptywem temperatury, swiatta i tlenu zawartego w powietrzu
zmienia swoéj wyglad, smak i zapach. W nieodpowiednich warunkach traci
swoja przydatnos¢ do spozycia juz po 2-3 dniach. Smalec, masto i margary-
ny powinny by¢ przechowywane w temperaturze 4-10°C

Olej (dzieki witaminie E i fosfolipidom) ,wytrzymuje” nieco dtuzej, jednak
wysoka zawarto$¢ kwaséw nienasyconych przyspiesza proces psucia sie
oleju podczas przechowywania w nieodpowiednich warunkach. Oleje na-
lezy przechowywac w szczelnie zamknietych butelkach i z dala od $wiatta,
w temperaturach pokojowych. Nie powinno sie spozywac oleju po uptywie
terminu jego przydatnosci do spozycia, a oleje po jednorazowym uzyciu do
smazenia nalezy wylewa¢, gdyz przy ponownym wykorzystaniu tworzg sie
zwiazki rakotworcze.

8.8. Zmiany zachodzace w ttuszczach w kuchni

Niekorzystne zmiany wptywajace na wartos¢ odzywczg ttuszczéw i pro-
duktéw z dodatkiem ttuszczu zachodza podczas wszystkich procesow
kulinarnych. Najmniejszym zmianom ttuszcze ulegajg podczas gotowania
i duszenia.

Temperatura, ktérg wtedy osiggaja (ok. 100°C), nie powoduje niekorzyst-
nych zmian. Podczas pieczenia i smazenia (pow. 180°C), zwtaszcza gdy
proces trwa dtugo i gwattownie - niekorzystne procesy przebiegaja szybko.
Wrazliwos¢ ttuszczéw na dziatanie wysokiej temperatury zalezy od tempe-
ratury ich rozktadu, a takze od zawartosci w nich NNKT. Proces ogrzewania
doprowadza do dymienia ttuszczu, czynigc go szkodliwym i nie nadajgcym
sie do spozycia. Mozna poleca¢ potrawy przyrzadzane w woku — proces
smazenia jest krétki, a tluszcze zachowujg swoja naturalng postac. Uzy-
wajmy wiec ttuszczédw zgodnie z ich przeznaczeniem i datg waznosci, aby
stuzyly naszemu zdrowiu.



8.9. Fast food

Najgrozniejsza odmiang tluszczéw sg ttuszcze trans odpowiedzialne za
choroby serca i ukfadu krazenia. Nie sg one obojetne takze dla przewodu po-
karmowego. Utrudniaja wchtanianie sktadnikéw odzywczych, mineralnych
i witamin. Ryzyko wystapienia gruczolakéw jelita jest prawie dwukrotnie
wyzsze u 0s6b, ktérych dieta zawiera duzo izomeréw trans niz u oséb sto-
sujacych diete uboga w te kwasy. Jak wspomniano, powstajg one w trakcie
przemystowego utwardzania ttuszczéw oraz pod wptywem wysokich tem-
peratur. Miedzy innymi dlatego niezdrowe jest spozywanie potraw gteboko
smazonych, szczegdlnie w punktach zbiorowego zywienia, w ktérych ttuszcz
wykorzystywany jest wielokrotnie. Potrawy przyrzadzane w domu, gdy do
smazenia uzywamy odpowiedniego ttuszczu i dbamy o to, aby go nie prze-
grza¢, nie sa tak szkodliwe. Wszyscy ludzie, w tym osoby z NZJ nie powinny
spozywac produktéw typu Fast food, szczegodlnie tych zakupionych w punk-
tach zywienia zbiorowego.

Jak unikna¢ niekorzystnych zmian w ttuszczach?
- czesciej gotowac i dusic niz piec i smazyc,
- dobierac whasciwe ttuszcze do obrobki termicznej,
« nie smazy¢ dwa razy na tym samym ttuszczu (olej, smalec),
- odpowiednio je przechowywac,
« nie spozywac ttuszczéw zjetczatych i po terminie przydatnosci do spozycia.
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9. Substancje dodatkowe w zywnosci

,Substancje dodatkowe do zywnosci” to okreslenie zwigzkow, ktére nor-
malnie nie wystepuja jako zywnos¢, nie sa typowymi sktadnikami zywnosci,
ale ich celowe uzycie w procesie technologicznym powoduje zamierzone
lub spodziewane rezultaty. Substancje te, oznaczane symbolem ,E” i nu-
merem, mimo iz dozwolone w ustalonych ustawowo ilosciach, budza
wiele kontrowersji i coraz czesciej odnotowuje sie ich niekorzystne, a nawet
szkodliwe dziatanie na organizm. Wykaz dozwolonych w Polsce substancji
dodatkowych, ich nazwy chemiczne, zastosowanie oraz ich maksymalne
dopuszczalne dawki zawarte sa w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia
18 wrze$nia 2008r w sprawie ,dozwolonych substancji dodatkowych”.

Substancje  dodatkowe moga

Zadania substandji dodatkowych w zywnosci: by¢ stosowane tylko wéwczas, gdy

- przedtuzanie trwatosci produktu, istnieje uzasadniona i mozliwa do
- zapobieganie niekorzystnym zmianom wykazania technologiczna potrzeba
wywotywanym przez drobnoustroje, ich uzycia, a zamierzonego celu nie
- zapobieganie utlenianiu witamin, mozna osiggna¢ innymi metodami.
- zapobieganie niekorzystnym zmianom Nie stanowig one zagrozenia dla
organoleptycznym — smak, zapach, barwa, zdrowia konsumenta jesli spetniaja
konsystencja, zatwierdzone wymagania dotyczace

- zamienniki sktadnikéw drozszych lub
trudno dostepnych,

- podniesienie atrakcyjnosci konsumenckiej,

- utrzymanie statej, powtarzalnej jakosci
produktdw,

- utatwianie produkgji.

kryteridw ich czystosci i ilosci. Nale-
zy jednak pamieta¢, ze substancje te
wystepuja w duzej czesci produktow
na naszym rynku i moze dojs¢ do
kumulacji substancji dodatkowych
lub ich interakcji. Warto mie¢ na
uwadze zagrozenia, ktére moga by¢ spowodowane tymi substancjami, takie
jak: niekorzystne oddziatywanie na niektére grupy ludnosci (niemowleta,
dzieci, osoby starsze, chorzy), reakcje substancji dodatkowych ze sktadnikami
zywnosci, powstawanie szkodliwych produktéw przemian metabolicznych,
przekraczanie przez niektérych producentéw dopuszczalnego ich poziomu,
kumulacja réznych substancji dodatkowych pochodzacych z réznych zrédet.
Nalezy takze wiedzie¢, ze w jednym produkcie rzadko kiedy substancje do-
datkowe wystepuja pojedynczo, ale najczesciej po kilka czy nawet kilkanascie.
Przyktadem niekorzystnej interakcji moze by¢ kwas askorbinowy (E300, czyli
witamina C), ktéry w potaczeniu z benzoesanem potasu (E212) wykazuje
dziatanie rakotworcze. Warto pamieta¢, iz im bardziej przetworzony produkt,
tym wieksze prawdopodobienstwo wystepowania w nim substancji dodat-



kowych. Polskie prawo nie zezwala na dodawanie jakichkolwiek substancji
dodatkowych do produktéw nieprzetworzonych, czyli: mleka, miesa, miodu
pszczelego, warzyw i owocow.

W zaleznosci od petnionych funkgji, substancje dodatkowe do zywnosci
dzielimy na kilka grup. Sa to: barwniki (E100 do E199), substancje konserwu-
jace (E200 do E299), przeciwutleniacze (E300 do E399), substancje stabilizu-
jace, zageszczajace, emulgujace (E400 do E499), substancje stodzace (E900
do E999), substancje wypetniajace, skrobie modyfikowane i inne.

9.1. Barwniki

To dzieki barwnikom produkt kusi czesto,,soczysta” barwg i, aromatem”. Do
barwienia zywnosci stosuje sie: czesci roslin jadalnych, barwniki organiczne
naturalne lub syntetyczne, barwniki nieorganiczne. Barwienie nie moze
wprowadza¢ konsumenta w bfad, co do jakosci produktu. Nie mozna go
stosowac w celu ukrycia wad. Niestety musimy sie liczy¢ z nieuczciwoscia
niektérych producentéw. Najbardziej akceptowane przez klientéw barwniki
to te uzyskiwane z naturalnych produktéw spozywczych, zw. ,naturalnymi”.
Mozemy do nich zaliczy¢: chlorofil (E140), karmel naturalny (E150a), karo-
ten E162, annato (E160b - roslinny barwnik pomaranczowy otrzymywany
z nasion drzewa tropikalnego, niemozliwe jest obecnie wydanie opinii co

do jego szkodliwosci), kapsantyna

Cele stosowania barwnikow w zywnosci: (E160c barwnik ze strakéw papryki),

- odtwarzanie pierwotnej barwy $rodkdw betanina (E162 barwnik z czerwo-
spozywczych utraconej w wyniku ich nych burakéw). Do barwnikéw nie-
przetwarzania, szkodliwych zalicza sie rowniez: ry-

« nadanie barwy srodkom spozywczym boflawine (E101), antocyjany (E163)

zazwyczaj bezbarwnym (np. zelki),

« Wzmacnianie istniejacej barwy,

« podkreslanie aromatu (smaku) $rodka
spozywczego z konkretng barwa i uczynienie go
tatwiejszym do rozpoznania.

i kurkumine (E100). Tej ostatniej
przypisuje sie nawet wiasciwosci
lecznicze w NZJ poprzez dziatanie
przeciwapalne.

Barwniki nieorganiczne stosuje
sie rzadko do powierzchniowego barwienia w cukiernictwie. Do substancji
tych naleza srebro (E174) - dekoracje na wyrobach cukierniczych) i ztoto
(E175) - prawdziwe pfatki ztota w likierze ,Goldwasser”), ktére uchodza za
nieszkodliwe. Do barwnikéw, ktérych stosowanie w Polsce jest zabronione,
zaliczamy: E103, E105,E111, E121,E122, E125, E126,E130,E152,E171, E181,
natomiast substancjami podejrzanymi sa: E141, E150, E171, E173.

Wykaz szkodliwych barwnikéw wystepujacych w zywnosci i ich dziatanie
znajduje sie na koncu poradnika.
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Barwnikéw nie wolno dodawa¢ miedzy innymi do: zywnosci nieprze-
tworzonej, woéd mineralnych, zrédlanych, stotowych, mleka bez dodatkéw
smakowych, napojow mlecznych niearomatyzowanych i bez dodatkéw
smakowych, cukru, niezemulgowanych olejéw oraz ttuszczéw roslinnych
i zwierzecych, kawy, herbaty lisciastej niearomatyzowanej, kakao, jaj, mak,
suchych makaronéw, sokéw, nektaréw, ryb, mieczakdw i skorupiakéw, mie-
sa, drobiu i dziczyzny.

9.2. Konserwanty

Konserwanty to zwiazki chemiczne, ktére powoduja przedtuzanie przydat-
nosci do spozycia lub trwatosci produktéw spozywczych, zapobiegajac ich
psuciu sie lub opdzniajac ten proces. Substancje te sa tatwo rozpuszczalne
w wodzie, w ktérej rozwijajg sie drobnoustroje, i nie wptywajg na smak, aro-
mat i barwe produktu. Niektére z konserwantéw, benzoesany (E210-E215),
czesto chronig przed rozwojem bakterii w produkcie, stad koniecznos¢ ich
stosowania. Do konserwantéw zabronionych naleza: siarczyny (E222-E224),
s6l sodowa ortofenylofenolu (E323), zwigzek miedzi z chlorofilem (E241).
Do konserwantow podejrzanych naleza zas E240 i E241. Substancje konser-
wujgce nieszkodliwe to: kwas sorbowy i jego sole (E200-E203), mréwczan
wapnia (E236-238), kwas octowy i jego sole (E260-E263), kwas mlekowy
(E270), kwas propionowy i jego sél (E280-281), dwutlenek wegla (E290).
Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze substancje zakwaszajace (kwas octowy
i jego sole), mimo iz s3 bezpieczne, u os6b wrazliwych moga podrazniac
btone sluzowa Zotadka.

Wykaz szkodliwych konserwantéw wystepujacych w zywnosci i ich dziata-
nie znajduje sie na koncu poradnika.

Natamycyna (E235) to konserwant bedacy syntetycznie otrzymywanym
antybiotykiem, stosowany takze w lecznictwie. Uzywa sie go do zabezpie-
czania powierzchni seréw i suszonych kietbas, nie moze wnikac do artykutu
spozywczego gtebiej niz na 5 mm. Nalezy uwazac z jego czestym spozywa-
niem, gdyz moze straci¢ dziatanie lecznicze.

9.3. Antyoksydanty

Dodatki do zywnosci oznaczone symbolem E300- E399 to przeciwutlenia-
cze (antyoksydanty). Sa to zwiazki przeciwdziatajgce utlenianiu sie produk-
tu, np. jetczeniu tluszczu zawartego w produkcie, przedtuzajac tym samym
jego trwatosc.



Za nieszkodliwy zwigzek uwaza sie kwas askorbinowy (E300), czyli witami-
ne C. Nalezy jednak pamietac, ze systematyczne przedawkowywanie moze
przyczynia¢ sie do rozwoju kamicy nerkowej. Kwas askorbinowy czesto
stosowany jest w produkcji wyrobéw wedliniarskich i jego zadaniem jest
hamowanie tworzenia sie rakotwoérczych nitrozamin. Natomiast spozywa-
nie duzych dawek bezpiecznego kwasu cytrynowego (E330) moze zaburzac
przyswajanie wapnia. Do bezpiecznych przeciwutleniaczy nalezg réwniez:
askorbinian sodu (E301), lecytyna (E322), mleczan sodu (E325) i potasu
(E326), cytrynian sodu (E332). Nieszkodliwymi sg rowniez substancje ozna-
czone symbolami: E301-E304, E305-E309, E327, E331-E336.

Wykaz szkodliwych antyoksydantéw i antyutleniaczy wystepujacych
w zywnosci oraz ich dziatanie znajduje sie na koricu poradnika.

9.4. Emulgatory, zageszczacze i stabilizatory

Z pozostatych substancji dodatkowych do zywnosci, warto zwrdcic
uwage na zageszczacze, stabilizatory i emulgatory (E400-E409), alginiany
(E410-E419), gumy naturalne (E420-E429), inne naturalne srodki (E430-
E439), zwigzki glikolu polietylenowego (E440-E449), naturalne emulgatory
(E450-E459), fosforany (E460-E469), zwiazki celulozy (E470-E489), kwasy
tluszczowe i ich pochodne (E490-E499), inne srodki syntetyczne. Ich zada-
niem jest stworzenie statej, jednolitej masy z wody i tluszczu. Te wiasciwosc
emulgatoréw wykorzystuje sie przy produkcji: margaryn, czekolad, wyrobow
ciastkarskich, deseréw btyskawicznych (budynie, galaretki), lodéw, dzeméw,
majonezow i innych soséw. Za nieszkodliwe uwaza sie nastepujace substan-
cje: E400-E406, E408-E411, E413, E414, E420, E421, E440, E471-E475, E480.
Substancja oznaczona jako E477 jest podejrzana o niekorzystny wptyw na
organizm cztowieka.

Wykaz szkodliwych emulgatoréw, zageszczaczy i stabilizatoréw wystepuja-
cych w zywnosci oraz ich dziatanie znajduje sie na koricu poradnika.

9.5. Substancje stodzace

Dosy¢ czestymi dodatkami do zywnosci, przede wszystkim tej typu "light”,
s substancje stodzace, ktérym przypisane sg symbole E950-E969 oraz E420
i E421. Ich zzadaniem jest zmniejszanie kalorycznosci produktu, zachowujac
jego stodkos$¢. Maja zastosowanie w przemysle cukierniczym i mleczarskim,
jak réwniez przy produkcji napojéw gazowanych, dzeméw niskostodzonych
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i ptatkéw $niadaniowych. Wyrézniamy substancje stodzace pétsyntetyczne
i syntetyczne. Do pierwszych z nich zaliczamy: laktitol (E966), izomalt (E953),
ksylitol (E967), maltitol (E965), jak réwniez sorbitol (E420) i mannitol (E421).
Substancje stodzace syntetyczne to natomiast: acesulfam K (E950), aspartam
(E951), cyklaminiany (E952), sacharyna (E954), taumatyna (E957). Najpopu-
larniejszym z nich jest aspartam (E951), ktdy spozywany w duzych ilosciach
moze powodowac béle gtowy, nudnosci, bezsennos¢, dolegliwosci ze strony
ukfadu nerwowego i miesniowego. Natomiast sacharyna i jej sole (E954), ze
wzgledu na dziatanie rakotworcze, zostaty wycofane z obrotu.

9.6. Inne substancje dodatkowe do zywnosci

Dyskutujac na temat substancji dodatkowych do zywnosci, nalezy wspo-

mnie¢ réwniez o weglanie i wodoroweglanie sodu (E500), jako jednym
z gtéwnych sktadnikdow wéd mineralnych. Uwazany jest za nieszkodliwy, jed-
nak spozywany w duzych dawkach moze spowodowac nadmierne wydzie-
lanie soku zotagdkowego. Do czesto stosowanych substancji dodawanych do
zywnosci zalicza sie kwas glutaminowy (E620) i glutaminian sodu (E621). Ich
zadaniem jest wzmacnianie smaku produktéw spozywczych. Duze ich ilosci
znajduja sie w niektdrych sosach sojowych, czy przyprawie ,maggi” Nieszko-
dliwymi substancjami sg skrobie, oznaczone symbolem E1400- 1499. Petnig
funkcje stabilizatoréw i zageszczaczy, sa dodatkami naturalnymi, nieotrzy-
mywanymi syntetycznie.
Na temat substancji dodatkowych do zywnosci ciagle mozna znalez¢ sprzecz-
ne informacje i doniesienia. Wiadomym jest natomiast, ze nie unikniemy
ich stosowania, cho¢ nie do konca zbadane jest ich dziatanie na organizm
cztowieka.

Zminimalizowac¢ ewentualne skutki zdrowotne tych substancji i ogdlnie
racjonalnie sie odzywia¢, mozna wybierajac produkty o jak najmniejszym
stopniu przetworzenia. Warto kupowac produkty naturalne, mniej inten-
sywnie zabarwione, czy tez samemu przygotowywac¢ mrozonki, soki oraz
inne przetwory owocowe i warzywne. Zamiast warzyw puszkowanych,
lepiej kupowac swieze w sezonie lub mrozonki poza sezonem. Wyroby we-
dliniarskie mozna zastgpi¢ miesami pieczonymi lub duszonymi w domu.



10. Napoje i uzywki

Organizm dorostego cztowieka w ok. 60% sktada sie z wody. Najwiecej
wody maja noworodki (ok. 75%) i jej zawarto$¢ zmniejsza sie z wiekiem,
osiggajac w podesztym wieku tylko 50% masy ciata. Kazdego dnia pozbywa-
my sie wody z moczem, katem, potem, z kazdym oddechem. Niedobér tego
sktadnika moze doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu i powaznego
uposledzenia wielu waznych proceséw metabolicznych, w tym trawiennych.
Dzienne zapotrzebowanie na wode zalezy od cieptoty ciata, warunkoéw kli-
matycznych, aktywnosci fizycznej i od skfadu diety. W 1989 r. amerykariska
Agencja ds. Zywnosci i Zywienia (FDA) zalecita dla 0s6b dorostych spozycie
wody w ilosci 1000 ml na 1000 kcal, a dla niemowlat - 1500 ml na 1000 kcal.
Jeszcze wiecej wody powinny spozywac kobiety ciezarne i karmigce oraz
osoby o duzej aktywnosci fizycznej, a takze osoby starsze. Zgodnie z zalece-
niami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) powinno sie przyjmowac 30 ml
wody na kazdy kg masy ciata, a osoby starsze jeszcze wiecej.

10.1. Napoje

Wody mineralne dzielimy na: niskozmineralizowane (zrédlane), srednio-
zmineralizowane, wysokozmineralizowane i stotowe. Wody zrédlane to te
wydobywane z naturalnego zrédta, wyptywajacego naturalnie na powierzch-
nie. Wykonuje sie gtebokie odwierty, aby czerpac ja dla celéw produkcyj-
nych. W jednym litrze zawieraja one ogétem od 0 do 500 mg skfadnikéw
mineralnych. Wody sredniozmineralizowane zawierajg od 500 do1500 mg,
natomiast wody wysokozmineralizowane - od 1500 do 4000 mg skfadnikéw
mineralnych/litr. Wody stotowe (wody zrédlane wzbogacone w sktadniki
mineralne) produkowane sg tylko z naturalnej wody zZrédlanej poprzez do-
danie do niej naturalnej wody mineralnej lub soli mineralnych, zawierajacych
jeden lub wiecej sktadnikéw majacych znaczenie dla organizmu. Bywajg one
wzbogacane w wapn i magnez, ktérych czesto brakuje w diecie. Warto tez
wiedzie¢, iz na potkach sklepowych znajdziemy kilka wéd mineralnych tego
samego producenta. Nie jest to chwyt reklamowy, to wody o ré6znym stopniu
zmineralizowania. Poza podstawowymi anionami i kationami, niektore z nich
zawierajg takze inne jony: bromkowy (B’), potasowy (K*), fluorkowy (F), jod-
kowy (J) czy zelazawy (Fe*).
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Nie nalezy pi¢ wytacznie wody Zrédlanej, gdyz zawiera ona mato sktadni-
kéw mineralnych, w tym waznych dla zdrowia mikroelementéw. Najlepiej
kupowac naturalng wode mineralng sredniozmineralizowana. Dzieci do 6-go
miesigca zycia powinny pi¢ wode zrédlang, a pdzniej naturalng wode mine-
ralng. Dla oséb z nadcisnieniem tetniczym lub chorobami nerek zaleca sie
wody niskosodowe, a dla tych z,nadkwasnoscig” — wody z duzag zawartoscia
wodoroweglanéw. Powinno sie unika¢ wéd nisko- i wysokozmineralizowa-
nych, gdyz moga one powodowac zburzenia gospodarki wodno-elektrolito-
wej organizmu.

Wody gazowane uzyskuje sie przez dodatek do nich dwutlenku wegla
(CO2), ktéry powoduje ich musowanie, dzieki czemu zyskujg wiasciwosci
odswiezajace — wydaja sie chtodniejsze. CO2 wptywa na uwydatnienie sma-
ku, spetnia tez waznga funkcje - ogranicza rozwéj drobnoustrojéw, poniewaz
w potaczeniu z woda tworzy kwas weglowy, ktéry dziata bakteriobojczo. Wia-
$nie dzieki temu napoje gazowane sa znacznie trwalsze niz te niegazowane.
Dwutlenek wegla, powoduje tak zwane odbijanie, nie podziata wiec dobrze
na osoby z choroba wrzodowa czy refluksowa.

Przy wyborze wody wazne sg wszelkie rekomendacje oraz certyfikaty
$wiadczace o systematycznej kontroli laboratoryjnej na poszczegdlnych
etapach jej pozyskiwania i rozlewania (np. miedzynarodowe systemy:
zapewnienia bezpieczenstwa zdrowotnego HACCP czy zarzadzania
jakoscig ISO 9001). Nalezy unika¢ kupowania wody, ktérej producent nie
podaje nazwy i dokfadnego adresu zrédta, z ktérego czerpie.

Wody lecznicze to wody z jednego podziemnego ztoza. Charakteryzuja sie
statym sktadem chemicznym i naturalna czystoscig mikrobiologiczna, musza
w sobie zawiera¢ przynajmniej jeden swoisty skfadnik leczniczy w stezeniu
warunkujgcym dziatanie lecznicze. Podobnie jak wody mineralne, poza pod-
stawowymi anionami i kationami, moga zawierac takze inne jony: B-, K*, F, J,
Fe?*. W jednym litrze zawarte jest ponad 4000 mg sktadnikdédw mineralnych.
Ich dziatanie lecznicze jest potwierdzone badaniami farmakologicznymi
i klinicznymi. Wody lecznicze przynosza ulge w wielu chorobach, np. dole-
gliwosciach ze strony przewodu pokarmowego, nie wolno ich jednak pic¢
bez wskazan lekarza. Maja duzo sktadnikdw mineralnych, ktére tatwo mozna
przedawkowac i zamiast dziata¢ leczniczo moga nawet zaszkodzic.

Woda wodociggowa jest bezpieczna pod wzgledem chemicznym i bakte-
riologicznym, natomiast nie zawsze jest smaczna. Jesli woda butelkowana



lub dostarczana do domu w pojemnikach jest dla nas za droga, nalezy kupi¢
filtr podfaczany do kranu. Filtry z weglem aktywnym usuwajg zanieczyszcze-
nia mechaniczne i chemiczne, najmniej szkodliwe. Nalezy jednak pamietac
o ich regularnej wymianie. Skuteczne natomiast sa filtry skonstruowane na
zasadzie tzw. odwréconej osmozy, z membrang przepuszczajaca tak, jak
btona komdrkowa, ktdre eliminuja toksyny. Taki filtr usuwa tez z wody cenne
sktadniki i musi by¢ koniecznie wyposazony w mineralizator.

Woda ze studni oligocenskich nie powinna by¢ przechowywana dtugo,
gdyz rozwijajg sie w niej mikroorganizmy. Nalezy tez dba¢ o czystos¢ po-
jemnikow. Jesli nie mozemy przynies¢ wody codziennie, to przechowujmy ja
w loddéwece.

Nie poleca sie wod smakowych, gdyz zawieraja sztuczne aromaty, srodki
konserwujace, mnéstwo cukru lub sztucznych stodzikéw (cyklaminian sodu,
aspartam, acesulfam K). Dodatkowo, aby zamaskowac ich stodkos$¢ czesto
dodaje sie kwasek cytrynowy lub inne substancje zakwaszajace.

Napoje kolorowe i/lub gazowane nie s3 polecane w zdrowym zywieniu.
Wbrew pozorom wecale nie gasza one pragnienia, a tylko dostarczajg tzw.
pustych kalorii. Cukier w nich zawarty sprzyja otytosci i préchnicy zebdw,
jak réwniez uzaleznia i wzmaga faknienie. Brytyjskie badania wykazaty, ze
jeden gazowany stodzony napéj orzezwiajacy dziennie (puszka lub szklanka)
w diecie 11-12-latka zwieksza az 0 60% zagrozenie otytoscia, a co za tym idzie
zagrozenie powaznymi schorzeniami. Podobnie jak wody smakowe, napoje
takie zawierajg chemiczne substancje stodzace, aromatyzujace i konserwuja-
ce, ktére moga by¢ przyczyna alergii i nadpobudliwosci, szczegdlnie u dzieci.
Zawarty w nich benzoesan sodu co prawda przediuza trwatos¢ produktu,
zabijajac rézne drobnoustroje, ale w nadmiarze jest szkodliwy. Dodaje sie
go zwlaszcza do niesterylizowanych napojéw zawierajgcych cukier, kté-
rym zywig sie bakterie. Stosowany musi by¢ w odpowiedniej dawce, ktérej
producentom nie wolno przekracza¢, ale poniewaz wystepuje w tysigcach
produktéw spozywczych, w sumie fatwo go ,przedawkowac”.

Soki owocowe i warzywne to cenne zrédto witamin, sktadnikéw mine-
ralnych, wody oraz btonnika pokarmowego i przeciwutleniaczy (likopen,
[-karoten, antocyjany) zapobiegajace m.in. chorobom nowotworowym
i neutralizujace substancje toksyczne.

Najbardziej warto$ciowymi sokami sg te przygotowane ze swiezych owo-
cow lub warzyw w warunkach domowych, bezposrednio przed spozyciem.

Kupujac soki warto wybiera¢ te w butelkach szklanych, gdyz szkto nie
wchodzi w reakcje chemiczne. Lepsze sg soki przecierowe (czesto oznacza-
ne jako ,sok 100% bez dodatku cukru” oraz bogatsze w przeciwutleniacze
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i btonnik pokarmowy) niz klarowne i nektary. W nektarach znajduje sie
zageszczony sok owocowy rozcieficzony wodga oraz spory dodatek cukru,
a napoj owocowy moze zawierac jedynie 3-20% soku, a reszta to barwniki,
aromaty, konserwanty i sztuczne stodziki. O zawartosci soku wiele méwi
nam sktad podawany na opakowaniu. Sktadniki wymieniane sg w kolejno-
$ci malejacej, wiec lepiej jest kupowac te z napisem,sok, woda”, niz te ozna-
czone ,woda, cukier, sok” Do sokéw wzbogacanych w witaminy réwniez
nalezy podchodzi¢ z dystansem, bo wiekszo$¢ substancji dodawanych to
syntetyki, ktére o wiele gorzej sie wchtaniaja i nie zawsze majg aktywnos¢
prawdziwych witamin.

Dla dzieci w wieku 1-3 lat nie zaleca sie tzw. sokdéw jednodniowych. Nie sg
one poddawane pasteryzacji, a stojac na potkach przez kilka godzin w tem-
peraturze ok. 20° C narazone sg na rozwdj, niekorzystnych dla mtodego
organizmu, bakterii.

Soki sg dos¢ kaloryczne i stodkie, co sprawia, ze organizm wolno je wchfania.
Dlatego dobrym rozwigzaniem jest rozcieficzenie soku woda mineralng p6t
na pot. Kwasy owocowe stezone w soku nierozciericzonym zwiekszajg kwa-
sowos¢ zotadka i Zle wptywaja na szkliwo zebédw. Nadmierne spozycie sokéw,
moze przyczyniac sie do nadwagi i otytosci. Znaczne i czeste spozywanie
przez dzieci sokdéw bogatych w -karoten (marchwiowy, dyniowy, z owocow
mango) moze doprowadzi¢ do tzw. zéttaczki karotenoidowej, gdyz jego nad-
miar nie jest usuwany z organizmu, co daje pomaranczowy odcien skory. Nie
poleca sie réwniez sokéw warzywnych z dodatkiem soli, gdyz ich regularne
spozywanie moze przyczynic sie do nadcisnienia tetniczego i innych choréb
serca oraz nerek.

Otworzony sok nalezy przechowywac zamkniety w lodéwece i nie dtuzej niz
24 godziny, aby nie doprowadzi¢ do rozwoju drobnoustrojéw, mogacych
wywotac béle brzucha, biegunki, a nawet zatrucia pokarmowe.

Warto rowniez pamieta¢, aby nie spozywac soku grejpfrutowego na godzi-
ne przed, jak i po positku i nie popija¢ nim lekéw, gdyz moze to doprowadzic
do podwyzszenia stezenia niektorych zwigzkow we krwi. Szczegdlng ostroz-
nosc trzeba zachowad przy przyjmowaniu lekéw nasercowych i przeciwnad-
cisnieniowych oraz w przypadku oséb starszych.

Nie ma dokfadnych zalecer co do ilosci wypijanych sokéw. Ograniczmy
jednak ich ilos¢ do maksymalnie 1 szklanki w ciggu dnia i pamietajmy, ze
wielu osobom szkodza w trakcie zaostrzenia.

Kompoty z naturalnymi przyprawami, np. gozdzikami, cynamonem i nie-
wielkg zawartoscia cukru, krétko gotowane, to lepszy przysmak niz kupne
napoje owocowe. Owoce sg przeciez najlepszym zrédtem witamin (nawet



witaminy C po krétkim gotowaniu zostaje 50-60%), 3-karotenu i innych karo-
tenoidéw oraz antyoksydantéw i rozpuszczalnych frakeji btonnika.

Dla 0s6b z NZJ najbardziej polecane sa wody mineralne niegazowane,
Sredniozmineralizowane oraz zrédlane. Osoby te moga tez pi¢ kompoty z
niewielk zawartoscig cukru. Nie jest zabronione picie sokéw w remisji, pod
warunkiem, Zze s3 one 100%, nie majg dodatku cukru, najlepiej uzyskane z
owocow wycisnietych bezposrednio przed spozyciem, no i oczywiscie jesli
sg dobrze tolerowane (nie nasilajg objawéw choroby).

10.2. Uzywki

Napoje energetyzujace i napoje typu cola zawierajg kofeine, ktéra co
prawda pobudza mézg, ale niestety na krotko. Dawka kofeiny zawarta
W napoju energetycznym jest znacznie wyzsza od tej, ktéra zawiera filizanka
kawy. Badania wykazaty, ze regularne picie takich napojéw przyczynia sie do
rozwoju otytosci, osteoporozy, préchnicy, a takze nadcisnienia tetniczego
i innych chordb serca. Zawarta w tych napojach tauryna zwieksza wydziela-
nie adrenaliny. Puszka napoju typu cola zawiera 10 tyzeczek cukru, czyli 200
kilokalorii (tyle co 40g czekolady - blisko potowa tabliczki), 30-55 mg kofeiny,
sztuczne barwniki i zwiazki siarki. Dodatkowo napoje, w ktorych zawarty jest
kwas ortofosforowy hamujacy wchtanianie wapnia (nawet przez 24 godziny),
blokuja prawidtowa mineralizacje kosci i zebdéw. Kofeina uniemozliwia tez
przyswajanie zelaza, dlatego chorzy z NZJ, ktérzy i tak narazeni s na rozwoj
niedokrwistosci, osteopenii i osteoporozy powinni bezwzglednie wykluczy¢
z diety napoje typu cola i inne zawierajace kwas ortofosforowy.

Herbata to przerobione w specjalny sposéb miode liscie i nierozwiniete
paki listkdw krzewu herbacianego. Wéréd herbat znajdziemy: czarna, zielong,
biata, czerwona, z6tta i aromatyzowana.

W Swiezo zebranych lisciach zawartos¢ polifenoli (przeciwutleniaczy) moze
dochodzi¢ do 30% suchej masy. Najwyzsze stezenie tych zwigzkdéw wyste-
puje w herbacie biatej i zielonej, czarna zawiera ich mniej, gdyz ulegaja one
rozkladowi podczas procesu fermentacji, ktéry powoduje réwniez utrate
sktadnikéw odzywczych.

Wiele herbat reklamowanych jako ,malinowa’, ,brzoskwiniowa” nie ma ani
troche owocu w swoim sktadzie. Ich smak i aromat to substancje chemiczne.
Podobnie jest z napojami sprzedawanymi w butelkach jako herbata mrozo-
na. Zwykle maja mndéstwo cukru, chemicznych stodzikéw, barwnikéw i kon-
serwantéw. Nie poleca sie takze herbatek odchudzajacych. Przy dtuzszym
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regularnym stosowaniu (powyzej 3 tyg.) moga one wyptukiwac z organizmu
cenne sktadniki mineralne i powodowac ich niedobory w organizmie.

Najlepiej kupowa¢ herbate lisciasta, poniewaz mamy wdwczas pewnosc
czy napar powstat z wartosciowych lisci, a to whasnie one uwalniajg najwie-
cej korzystnych olejkéw roslinnych, polifenoli czy katechin. Tego nie wiemy,
gdy zaparza sie herbate w torebce, ktéra zazwyczaj zawiera najtanszy pyt
herbaciany.

Rodzaje herbat i sposéb ich parzenia:

Rodzai Temperatura
) Proces otrzymywania wody do Sposdb parzenia
herbaty .
parzenia
w czterech procesach — wiedniecia, skrecania, @ Rt
Czama fermentagji i suszenia 100°C AN
. 3-5 minut
. tak samo jak herbata czarna 0_gno Iy
Zielona 60°-80°C  tesame liscie mozna
ale bez procesu fermentaji parzyé nawet 3 razy
z mfodych paczkéw dodatkowo chronionych 5-7 minut
Biata  przed storicem (ma to zapobiec wyksztatceniu 85°C te same liscie mozna
sie chlorofilu), niefermentowana parzy¢ nawet 3 razy
o - o 3 minuty
Z6tta czesciowo fermentowana 90°C parzy sie jatylko raz
(zerwona zesciowo fermentowana 100°C 3-8 minut

W pierwszych 3 minutach po zalaniu wrzatkiem, do naparu z czarnej herba-
ty przechodzg prawie wszystkie alkaloidy. W nastepnych minutach - polife-
nole i garbniki (te ostatnie nadaja jej moc i gorzkawy smak). Herbata czarna
parzona 2-3 minuty — lekko pobudza umyst, parzona 5 minut - relaksuje.

Dziatanie herbaty. Napar herbaciany reguluje procesy trawienne, fagodzi
podraznienia btony $luzowej przewodu pokarmowego, jest pomocny przy
nadkwasocie i doskonaty w leczeniu biegunek. Korzystnie wptywa na czyn-
nos$¢ uktadu moczowego, oddechowego, nerwowego, krwionosnego, a tak-
ze obniza stezenie cholesterolu. Substancje garbnikowe, ktérych szczegdlnie
duzo jest w czarnej herbacie, dziatajg przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie.

Herbata, gtéwnie zielona, posiada wtasciwosci bakteriostatyczne i bakte-
riobdjcze. Najnowsze badania wskazuja, ze dzieki taninie zielona herbata
ma nawet zdolnos¢ hamowania rozwoju Helicobacter pylori, bakterii odpo-
wiedzialnej za chorobe wrzodowa zotadka lub dwunastnicy. Napar z zielonej
herbaty zawiera takze fluor, ktory zapobiega préchnicy. Powtérnie zaparzo-
ne listki uwalniajg nawet wiecej sktadnikow mineralnych. Wszystkie herbaty



zawieraja duzo zwigzkéw polifenolowych, czyli bioflawonoidéw, bedacych
znakomitymi przeciwutleniaczami oraz dziatajgcymi przeciwmiazdzycowo
i przeciwnowotworowo. Nie jest prawdg, ze czerwona herbata odchudza.
Wzmaga jedynie przemiane materii i czynnos$¢ uktadu pokarmowego.

Kawa to napoj kuszacy niesamowitym aromatem, zawierajacy kofeine, kté-
ra pobudza uktad oddechowy, stymuluje krazenie i obniza napiecie miesni.
Zmniejsza takze wydzielanie insuliny. Kawa ma 2 kcal w 100 ml, ale kalorycz-
nosci dodajg jej cukier, Smietanka i inne ,zabielacze”. W swietle najnowszych
badan napdj ten nie zwieksza ryzyka rozwoju nowotwordéw i choréb serca,
w tym choroby niedokrwiennej. Dziata wrecz odwrotnie, gdyz zawiera duzo
substancji przeciwzapalnych i przeciwutleniajgcych. Co ciekawe, kawa
espresso, to nie szatan. Porcja ma mniej kofeiny niz filizanka kawy z ekspresu
przelewowego.

Kawy raczej nie powinno sie pi¢ wieczorem, gdyz u niektérych oséb utrud-
nia zasypianie. Nie jest zalecana dla 0séb z wysokim poziomem cholesterolu
(powoduje jego wzrost) i osobom z nadci$nieniem tetniczym (podnosi je).
Przy piciu duzych ilosci kawy (powyzej 4 filizanek) moga pojawic sie objawy
lekkiego przedawkowania — poczucie zmeczenia, mdtosci, bol gtowy, za-
burzenia snu, arytmia serca, zwiekszone napiecie miesni. Nadmierne picie
kawy moze przyczyniac sie do zapar¢, w szczegdlnosci, gdy ograniczamy
ilos$¢ przyjmowanych ptynéw, gdyz mocna kawa dziata moczopednie. Od-
wodniony organizm oszczedza wode wchtaniajac ja z jelit, co powoduje
zageszczenie mas katowych. Mozliwe jest réwniez ,znieczulanie” przez kofe-
ine zakonczen nerwowych w jelitach, w efekcie czego ruchy perystaltyczne
ulegaja zwolnieniu.

Powinno sie unikac¢ picia kawy,po turecku’, gdyz éw napdj silniej podraznia
btone sluzowa Zotadka; zawiera duzo ttuszczéw podwyzszajacych poziom
cholesterolu i podrazniajacych watrobe. Najbardziej przyjazna dla zotadka
jest kawa parzona w ekspresie z dodatkiem mleka. Nigdy nie nalezy jej pic
zamiast $niadania, ani przed sniadaniem (moze powodowaé gwattowny
wzrost poziomu cukru po jedzeniu). Kawy nie powinno sie zalewa¢ wrzat-
kiem, to wyptukuje z niej szkodliwe dla zdrowia substancje. Uwaza sie, ze
optymalna temperatura wody do zalania kawy powinna wynosi¢ 85-90°C.

Alkohol. Wedtug definicji ustawowej napdj alkoholowy to kazdy produkt
przeznaczony do spozycia, zawierajacy wiecej niz 0,5% alkoholu etylowego.
Alkohol nie wymaga trawienia i dostaje sie bezposrednio do krwiobiegu.
Wchfanianie rozpoczyna sie juz w jamie ustnej i jest kontynuowane w dal-
szych czesciach uktadu pokarmowego, zwtaszcza w jelitach.
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Alkohol a przewdd pokarmowy

Wptyw alkoholu na przewdéd pokarmowy: W przypadku stanéw zapalnych:

« przewlekte stany zapalne bton sluzowych - pekniecia bony $luzowej powodujace krwawienia,
jamy ustnej, przetyku i zotadka, « krwawienia z wybroczyn i nadzerek,

- nadmierne wydzielanie enzymow trzustkowych, - zespét Mallory'ego-Weissa (podtuzne pekniecie
powodujace stan zapalny i bolesne skurcze btony $luzowe] przetyku w okolicy wpustu zotadka),

dwunastnicy oraz przewodu trzustkowego, -« pekniecie przetyku,

- zty wptyw na perystaltyke przetyku i jelit - refluks zotadkowo-przetykowy,
(zaburzenia wchtaniania substanji odzywczych, - sttuszczenie i marskos¢ watroby,
w szczegdlnosci wit. B1, kwasu foliowego, - rak przetyku czy jamy ustnej.
witaminy A).

Metabolizowanie alkoholu jest procesem bardzo powolnym. Pozbycie sie
30g etanolu wymaga ponad czterech godzin. Warto wiedzie¢, ze puszka
piwa (330 graméw), lampka wina (125 graméw) i kieliszek waédki (20 gra-
mow) zawieraja te samg ilos¢ alkoholu.

Alkohol jest wrogiem ucznia. Wptywa na stan fizyczny i psychiczny oraz
moze uzalezni¢. Obniza zdolnos¢ reakcji, spowalniajac nasze odruchy, osta-
biajac koncentracje i czujnos¢. Daje ztudny obraz rzeczywistosci, poczatkowo
wprowadzajac w stan odprezenia. Dodatkowo wyptukuje ptyny z organizmu,
co prowadzi do odwodnienia. Wptywa niekorzystnie nie tylko na zdrowie
fizyczne, ale i na osobowos$¢. Usuwa rowniez z organizmu magnez.

Alkohol a cigza. Alkoholu pod zadnym pozorem nie powinny spozywac
kobiety w cigzy. Btednym jest myslenie, iz niewielka jego ilo$¢ nie zaszkodzi
matce, ani dziecku. W cigzy nawet kieliszek stabego wina moze mie¢ fatalne
skutki. Kazda ilo$¢ wypitego alkoholu krazy w krwiobiegu ciezarnej i przeni-
ka przez tozysko przynoszac bardzo negatywnie skutki dla ptodu.

Skutki picia alkoholu w ciazy:

- przedwczesny poréd, a nawet poronienia (ryzyko to wzrasta nawet czterokrotnie!),

- niska masa urodzeniowa dziecka,

« uszkodzenie ptodu,

- wady nerek i serca,

« problemy ze wzrokiem i stuchem,

- wystapienie zespotu ADHD,

« Podowy Zespot Alkoholowy (znieksztatcenia twarzy, problemy z mowa, stuchem, wzrokiem,
nerkami, sercem, pamiecia, wady uktady kostno-miesniowego, zaburzenia psychiczne).



11. Przyprawy i substancje o potencjalnym
dziataniu leczniczym

Przyprawy wzbogacajg diete w wiele zwigzkédw chemicznych majacych
wptyw na dziatanie organizmu. Nadaja potrawom smak, zapach, utatwiaja
trawienie, a wiele z nich dziata korzystnie na organizm (oczyszczajaco, prze-
ciwzapalnie, rozgrzewajaco).

Sol (chlorek sodu) to najpopularniejsza

Skutki nadmiernego spozycia soli: przyprawa i érodek konserwujacy w go-

- nadcisnienie tetnicze i choroby uktadu spodarstwie domowym, czesto wzboga-

krazenia, R

. cana w niewielkie ilosci zwigzkéw jodu
- nowotwory, w tym rak zotadka, dl ienia od iedniei ilocci
« osteoporoza, a zapewnienia odpowiedniej ilosci tego
- otylos¢, pierwiastka w pozywieniu. Moze zawierac
« choroby nerek, substancje zapobiegajace jej zbrylaniu,
« udar mézqu. np. zelazocyjanek potasu (E 563).

Produkty z duza zawartoscia soli:

- wedliny i konserwy,

« $ledzie i ryby wedzone,

- sery z6tte i feta,

« kiszonki,

« chipsy, fast foody, dania instant,
- orzeszki solone, paluszki,

- wody mineralne wysokosodowe.

Séd zawarty w soli jest bardzo wazny dla
prawidlowego funkcjonowania organi-
zmu. Odpowiada za utrzymanie prawidto-
wej réwnowagi kwasowo-zasadowej oraz
reguluje gospodarke wodng. Zalecane
spozycie soli wynosi 5 g/dobe (1 ptaska
tyzeczka od herbaty), ale w Polsce spozy-
wana jest w duzo wiekszych ilosciach (ok.
15 g/dobe). To nadmierne spozycie soli

stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia.

llo$¢ sodu zawarta w naturalnych produktach, bezich dosalania jest wystar-

czajaca do prawidtowego funkcjonowania organizmu, a jego nadmiar powo-

duje grozne choroby. Najlepiej jest ograniczy¢ lub catkowicie zrezygnowa¢

z dosalania przygotowywanych potraw, zmniejszy¢ spozycie przypraw za-

wierajacych w swoim skfadzie sol (kostki rosotowe, Vegeta, zupy w proszku)
oraz unika¢ produktéw z duza zawartoscia soli.

Maggi i sos sojowy to przede wszystkim sol i glutaminian sodu. Ten ostat-
ni, spozywany w nadmiarze, moze wywotywac béle gtowy, objawy zwane
LSsyndromem chiniskiej restauracji” (nadmierne pocenie, kotatanie serca,
uczucie ucisku w gardle). Polscy naukowcy udowodnili, ze nawet niewielkie
ilosci glutaminianu sodu wywierajg niekorzystny wptyw na przewodnictwo

57



58

nerwowo-miesniowe. Poniewaz glutaminian sodu wzmacnia smak, spozycie
potrawy nim przyprawionej bywa znacznie wieksze, co prowadzi w konse-
kwencji do nadwagi, a nawet otytosci. Réwniez wzrok moze ucierpie¢ od
glutaminianu sodu. We wschodniej Azji, gdzie spozycie glutaminianu jest
wysokie, odnotowano czestsze zapadanie na jaskre. Zdecydowanie powinny
go unikac osoby z chorobami przewodu pokarmowego. Maggi i sos sojowy
mozna zastgpi¢ naturalnym lubczykiem — bedzie smacznie i zdrowo. Ta rosli-
na ma wiasciwosci zdrowotne, bowiem zawiera olejek lotny i przeciwutlenia-
cze. Wspomaga leczenie nerek i uktadu moczowego.

Gotowe przyprawy. Wiekszo$¢ gotowych przypraw skfada sie gtéwnie
z soli, wzmacniacza smaku i zapachu - glutaminianu sodu oraz niezdrowych
tluszczéw trans. Niektére ,torebkowe” przyprawy, jak czosnek czy cebula to
przyprawy z dodatkiem soli i na domiar konserwowane chemicznie dwutlen-
kiem siarki. Podobnie kostki rosotowe - to gtéwnie sél i izomery trans. Zawar-
tos¢ w nich miesa wynosi zaledwie 0,5-2 %, a suszonych warzyw — 1-2 %.

11.1. Ziota

W kuchni najlepiej stosowac ziota swieze. Zawieraja one olejki eteryczne,
dajace charakterystyczny zapach i smak. Wiele ziét mozna z tatwoscig hodo-
wac w doniczkach. Mozna je rowniez suszy¢, ale susz nie jest tak aromatycz-
ny i jest wrazliwszy na podgrzewanie, dlatego warto pamieta¢ aby dodawac
go do potraw pod sam koniec gotowania. Ziota mozna takze mrozi¢. Nalezy
je umy¢, pokroic i pozostawic na Sciereczce do lekkiego obeschniecia.

Takie przyprawy, jak pieprz, gatka muszkatotowa, gozdziki, imbir, cyna-
mon, aby byly bardziej aromatyczne, korzystniej jest kupowaé w catosci
i rozdrabnia¢ je w domowym mtynku lub mozdzierzu bezposrednio przed
dodaniem do potrawy.

Kupujac przyprawy suszone, lepiej wybierac te w stoiczkach, bo wolniej wysy-
chaja i tracg zapach niz te z torebek. Nalezy pamieta¢, aby nie przechowywac
przypraw w miejscach zawilgoconych, gdzie narazone sg na szybkie plesnienie.

Odpowiednio dobrane ziota z powodzeniem zastepujg gotowe przypra-
wy, ktore czesto zawierajg substancje niekorzystne dla zdrowia. Kupujac
przyprawy nalezy sprawdzac ich sktad na opakowaniu, aby unikna¢ tych
z ewentualnymi dodatkami chemicznymi.

Wptyw wybranych przypraw na organizm i ich zastosowanie w kuchni
przedstawiony jest na koncu poradnika.



Podsumowanie

Nieswoiste zapalenia jelita to choroby przewlekte, ktére czasem o sobie
przypominaja (okresy zaostrzen) , czasem pozwalajg o sobie zapomniec
(okresy remisji). Nie ma innego wyjscia jak tylko sie z nimi zaprzyjaznic
i dbac o te przyjazn. Dbanie to polega na systematycznym przyjmowaniu le-
kéw, réwniez podczas remisji, aby nie dopusci¢ do nawrotéw choroby. Brak
niepokojacych objawoéw nie zwalnia z przyjmowania lekéw. Wspomagajac
leczenie farmakologiczne wtasciwym, zdrowym odzywianiem sie oddalamy
od siebie zmaganie sie z zaostrzeniami choroby i dtuzej trwamy w remisji.
Oby czas remisji byt dla Paristwa nieskonczenie dtugi i pozwolit zusmiechem
i radoscig przejs¢ przez zycie.
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Tabele

Zawartosc zelaza w wybranych produktach spozywczych (mg w 100g)

Miesa:

baranina —2,3-2,7
cielecina —2,4-2,9
wieprzowina—1,1-1,3
wotowina — 2,1-3,1
ges—2,4

indyk —0,5-1,1

kurczak — 0,4-0,7
Podroby:

watroba wieprzowa — 18,7
watroba wotowa — 9,4
watroba drobiowa — 9,5
zotadki z kurczaka - 3,5
Wedliny:

salami i szynka wotowa — 2,2
szynka wieprzowa — 1,0
wedliny drobiowe — 0,5-1,2
kietbasy: sucha mysliwska,
sucha krakowska,
kabanosy — 1,1-2,5
Wyroby garmazeryjne:
kaszanka — 11,4

salceson czarny — 7,5
pasztetowa — 6,0

pasztet —5,0

Nasiona i pestki:

nasiona stonecznika — 4,2
nasiona sezamu — 5,9

Na czerwono - produkty ciezkostrawne

Warzywa:

soja—8,9

sucha fasola — 6,9

sucha soczewica — 5,8

groch—4,7

nac pietruszki — 5,0

kietki soczewicy — 2,9

koperek — 2,7

bocwina - 2,2

groszek zielony, béb — 1,9
buraki—1,7

brokuty, brukselka, cykoria, kalarepa — 0,9
dynia, kukurydza, rzodkiewka — 0,8
kalafior, papryka czerwona - 0,6
kapusta czerwona, papryka zielona,
marchew, pomidory, ziemniaki — 0,5
Owoce:

suszone morele — 3,6

suszone figi — 3,3

czarne porzeczki — 1,2

porzeczki biate i awokado — 1,0
porzeczki czerwone — 0,9

maliny i poziomki — 0,8

truskawki i czarne jagody — 0,7
brzoskwinie i morela — 0,6
nektaryny i sliwy — 0,5



Irédta wapnia w wybranych produktach spozywczych (mg w 100g)

Mieko i przetwory:
mleko — 118-121
Smietana — 86-109
jogurt naturalny — 170
jogurty owocowe — 132-134
kefir — 103

maslanka — 110

sery z0tte — 530-867
sery twarogowe — 88-96
sery topione — ok. 370
Owoce:

owoce suszone —70-203
porzeczki czarne — 39
porzeczki czerwone — 36
maliny — 35
pomaranicze — 33
mandarynki, porzeczki biate — 30
poziomki — 28
truskawki — 26

kiwi — 25

morele — 23

Warzywa:

soja — 240

nac pietruszki — 193
fasola sucha — 163
bocwina — 97
szpinak — 93

szczaw — 80

kapusta wtoska — 77

dynia, fasolka szparagowa, kapusta biata, kietki soi — 65-67

hob — 60
brukselka, groch — 57
brokuty — 48

kapusta pekinska, czerwona, soczewica — 45-46

Inne Zrédta:

jaja cate — 47

20ttka — 147

ryby swieze — 10-62
sardynki w oleju — 330
sardynki w pomidorach — 250
$ledZ w oleju — 86

$ledZ w pomidorach — 83

ryz brazowy — 32

kasza gryczana — 25
pieczywo petnoziarniste — 66
pieczywo tostowe — 47
pieczywo maslane — ok. 33
ptatki owsiane — 54

ptatki jeczmienne — 31
orzechy — 58-239

nasiona stonecznika — 131
nasiona sezamu — 114

Na czerwono - produkty ciezkostrawne, wzdymajace, lub bogate w btonnika
Na zielono — produkty bogate w szczawiany
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Irédta witaminy Cw wybranych produktach spozywczych (mg w 100g)

Warzywa:

nac pietruszki — 177,7
papryka czerwona — 144
brukselka — 94

papryka zielona — 91
brokuty — 83

kalafior — 69

kalarepa — 64,7

kapusta wtoska — 60
kapusta czerwona — 54
kapusta biata — 54
korzen pietruszki — 45
bo¢wina, zielony groszek — 34
béb — 32

fasola szparagowa — 23,8
ziemniaki — 11-16

Na czerwono — produkty ciezkostrawne

Owoce:

dzika réza — 500-2400
czarne porzeczki — 182,6
truskawki — 66

poziomki — 60

kiwi —59

cytryny — 50

pomararicze — 49
czerwone porzeczki — 45,8
grejpfruty — 40

maliny — 31

mandarynki — 30,8
agrest— 25,9

Soki:

z czamnej porzeczki — 23,4
grejpfrutowy — 38
pomarariczowy — 43,1
pomidorowy — 14,8

Na zielono — produkty cenne mimo niskiej zawartosci wit. C



Wykaz produktéw z wysoka i niska zawartoscia btonnika (g w 100g)

Produkty z duza zawartoscia btonnika: Produkty z niska zawartoscia btonnika:
Pieczywo: Pieczywo:
« chleb zytni razowy z sojg i stonecznikiem — 6,5 « butki wroctawskie — 2,0
- pumpernikiel — 6,4 « butkii rogale maslane — 2,0
« chleb petnoziarnisty — 6,1 - bagietki francuskie — 2,0
- pieczywo chrupkie — 6,0 « kajzerki — 2,1
« chleb zytni razowy — 5,9 « pieczywo tostowe — 2,1
« butki grahamki — 5,4 « butki pszenne zwykte — 2,1
« chleb graham - 5,0 Kasze i ptatki:
« chleb zwykty — 4,9 « ryz biaty — 2,4
Orzechy, pestki, kietki: - kasza manna — 2,5
- orzechy — 6,5-7,3 Warzywa:
- migdaty — 12,9 « 0gorek Swiezy — 0,5
- Ziarna sezamu — 9,1 « cukinia, cykoria— 1,0
- nasiona stonecznika — 6,0 « pomidor — 1,2
- pestki dyni— 1,9 - ziemniaki — 1,3-1,5
« kietki: pszeniczne — 4,0 .safata—1,4
« kietki soczewicy - 3,0 - szparagi— 1,5
« kietki soi — 2,6 « kapusta pekiriska — 1,9
Warzywa: - papryka —2,0
- nasiona fasoli i soi — 15,7 - kalafior— 2,4
+ nasiona grochu — 15,0 « brokuty, kapusta biata i czerwona — 2,5
» nasiona soczewicy — 8,9 «dynia—2,8
- awokado — 6,7 Owoce:
- groszek zielony — 6,0 «arbuzy - 0,3
«hob-5,8 - wisnie—1,0
« brukselka — 5,4 - nektarynkii ananasy — 1,2
- botwina —4,4 - czeresnie—1,3
Owoce: - winogrona—1,5
- marakuja —15,9 «Sliwki—1,6
- rodzynki— 6,5 - gruszki — 2,1

« figi suszone — 12,9

« jabtka i morele suszone — 10,3
« czarne porzeczki — 7,9

- jezyny—7,3

- maliny — 6,7

« Zurawiny — 4,6

« czarne jagody — 3,2

Na czerwono — produkty ciezkostrawne i/lub z duzg zawartoscig bton
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Barwnik

£102 tatrazyna

E104 z6tcien
chinolinowa

E110 z6tcien

pomarariczowa FCF

E120 koszenila

E122 azorubina

123 amatant

£124 czerwien
koszelilowa

E127 erytrozyna

E131 biekit
patentowy

E132indygotyna

E133 btekit
brylantowy

E142 zielen S

E150c karmel
amoniakalny

E151 czerd
brylantowa

E170 weglan
wapnia

E180 czerwien
litolowa BK

Zastosowanie

napoje kolorowe i w proszku, esencje
owocowe, sztuczny midd, musztardy

karmelki, kisiele

napoje kolorowe, zelki, marmolady,
guma do zucia

owocowe nadzienia do ciast, jogurty,
polewy

budynie, lody, polewy, dzemy

i marmolady wisniowe

czerwone stodycze

ciasta w proszku, galaretki w proszku,
dzemy, polewy deserowe, zupy
pomidorowe

wisnie koktajlowe, owoce kandyzowane

niebieskie drazetki

niebieskie drazetki

zelatyna, ptatki zbozowe, napoje
bezalkoholowe, groszek konserwowy,
kremy do wyrobéw ciastkarskich

zielone stodycze

50s sojowy, herbatniki, dzemy,
marynaty, ciemne pieczywo,
czekolady i polewy, desery mleczne

tanie odmiany kawioru, czarne
stodycze i zelki

herbatniki, ciasta i inne wyroby
cukiernicze, lody, owoce i warzywa
konserwowe

jadalne skorki serow

Szkodliwe barwniki wystepujace w zywnosci i ich dziatanie:

Szkodliwe dziatanie
podejrzewana o dziatanie kancerogenne
(rakotworcze) i odczyny alergiczne

dziatanie kancerogenne

reakje alergiczne, béle brzucha,
prawdopodobnie dziatanie rakotworcze

reakje alergiczne

ataki astmatyczne, dziatanie rakotworcze

podejrzenie dziatania rakotwdrczego

reakje alergiczne, dziatanie
rakotwdrcze

szkodliwy wptyw na zofadek

problemy zotadkowo-jelitowe, dziatanie
rakotworcze

nudnosci, wymioty, dziatanie
rakotwdrcze

szkodliwe dziatanie na osoby
z chorobami przewodu pokarmowego

dziafanie rakotworcze

dziatanie kancerogenne, szkodliwy
wptyw na Zotadek i watrobe

szkodliwe dziatanie na zotadek, zaburza
dziatanie enzyméw trawiennych,
prawdopodobnie kancerogenna

zaburza réwnowage mineraina,
wywotuje bdle brzucha, sprzyja
zaparciom i hemoroidom

powoduje zaburzanie zotadkowo-
jelitowe



Szkodliwe konserwanty wystepujace w zywnosci i ich dziatanie:

Konserwant

E210-E219 kwas
benzoesowy
i jego sole

E220-E228
siarczyny i ich
zwiazki

E230-E232 fenol
i jego pochodne

E233

E234 niazyna

E235 natamycyna

239 heksamina

£249-E252 azotyny
i ich zwiazki

Zastosowanie

napoje gazowane, galaretki, soki
0WO0Cowe, margaryny, majonezy,
satatki, konserwy rybne, marynaty,
napoje bezalkoholowe

powidta, dzemy, soki owocowe
wysokostodzone, koncentrat

i przecier pomidorowy, zelatyna
spozywcza, wino i miody pitne, piwo,
chrzan tarty, musztarda, suszone
owoce (morele, gruszki, sliwki),
produkty ziemniaczane

do impregnowania skorek owocéw
(szczeg6lInie cytrusowych)

banany, owoce cytrusowe
sery topione

wedzone przetwory migsne, otoczki
seréw

ser Provolone

wedliny surowe, wedzone
i peklowane, konserwy migsne, sery
podpuszczkowe i topione

Szkodliwe dziatanie

rakotwdrcze, podrazniaja btone $luzowa
zofadka i jelit

wywotuja nudnosci, biegunki,
zaburzenia zofadkowo-jelitowe, E220
niszczy witaminy Az grupy B 12

zaktécaja czynnosci skdry, powoduja
nudnosci i wymioty, dziatanie
rakotwércze

niszczy witaming B,

zmniejsza odporno$¢ na antybiotyki
wywotuje nudnosci, wymioty, biegunke
zaburzenia czynnosci przewodu

pokarmowego, rakotworczy

szkodliwe przy nadcisnieniu, moga
prowadzi¢ do zmian rakotwdrczych
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Szkodliwe antyoxydanty i antyutleniacze wystepujace w zywnosci oraz ich dziatanie:

Antyoxydant

E310-E312
gallusany

E320 butylo-
hydroksy-anizol

E321 butylo-
hydroksy-toluen

E338-E341 kwas
fosforowy i jego
pochodne

Zastosowanie

ptatki ziemniaczane, btyskawiczne
puree ziemniaczane, guma do Zucia

biszkopty, rosoty w kostce, tuskane
orzechy, thuszcze piekarskie i
cukiernicze, susze ziemniaczane

guma do zucia

napoje typu cola, sery topione,
bezmleczne zabielacze do kawy,
margaryny, proszek do pieczenia,
ciasta w proszku, pomidory
konserwowe, przetwory owocowe

Szkodliwe dziatanie

zaburzenia trawienne (zotadkowe)

zaburzenia pracy watroby, rozktada
witamine D

zaburzenia pracy watroby, dziatanie
rakotwércze

zaburzenia trawienne (zotadkowe)

Szkodliwe zageszczacze wystepujace w zywnosci i ich dziatanie:

Substangja
zageszczajaca

E407 karagen

E450-E451a,b
fosforany

E461-E469 zwiazki
celulozy

Zastosowanie

desery mleczne, puddingi, twarogi
terminowane, galaretki w proszku,
dzemy, ketchup

sery topione

mieszanki odchudzajace, gumy do
2ucia, ciasta, lody, zupy kremowe
w puszkach, serki topione, ttuszcze
roslinne, chuda $mietana, gteboko
mrozone paluszki rybne

Szkodliwe dziatanie

zaktdca proces trawienia

zaktdcajg proces trawienia, spozywane
w duzych ilosciach moga uposledzac
wchtanianie wapnia, magnezu i zelaza

dolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
wzdecia, biegunki, skurcze jelit



Wptyw wybranych przypraw na organizm i ich zastosowanie w kuchni

Przyprawa

Anyz

Bazylia

Chili

(ynamon

(zaber

Czosnek

Estragon

Dziatanie

Pobudza dziatanie wszystkich
gruczotdw wydzielania
wewnetrzneqgo, dziata wykrztusnie,
pobudza komdrki mézgowe,
pomocny w bélach brzucha i kolkach
jelitowych, pobudza laktacje,
stymuluje motoryke przewodu
pokarmowego.

Utatwia trawienie i przyswajanie
pokarméw, pobudza wydzielanie
soku zotadkowego, dziata
przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie,
przeciwskurczowo, wiatropednie,
wzmaga laktagje.

Przyspiesza przemiane materii,
pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych.

Pobudza apetyt, wspomaga
trawienie, przeciwdziata
gazom, zapobiega wzdeciom,
reguluje perystaltyke przewodu
pokarmowego.

Reguluje procesy trawienne,
pomocny w leczeniu biegunek.

Obniza poziom cholesterolu,
hamuje krzepnigcie krwi, reguluje
wydzielanie soku zotadkowego,
zapobiega rozwojowi nowotworow,
zmniejsza cisnienie krwi i poziom
cukru we krwi.

Poprawia apetyt i perystaltyke
jelita, pobudza wydzielanie

soku zofadkowego, dziata
z6tciopednie, dziata przeciwzapalnie
i przeciwskurczowo.

Zastosowanie

Satatki, suréwki owocowe, potrawy
zjabtek i gruszek, czerwona kapusta,
dynia, marchew, buraki, grzyby, likiery,
wyroby cukiernicze.

Sosy, surdwki, safatki, pasztety, miesa,
kiszone ogorki, sery, potrawy z jaj czy
pomidordw.

Gulasze, migsa, ryby, zupy, potrawy
zroslin straczkowych.

Potrawy maczne i mleczne, ryz

z jabtkami, farsze, nalesniki i pierogi
z serem, drob, miesa z rusztu, wino
grzane, poncz, wypieki.

Zupy, potrawy z roslin straczkowych,
kapusty, pieczone migsa (kaczki, gesi).

Migsa (szczegdlnie wieprzowina,
baranina, dziczyzna), zurek, barszcz
czerwony, rosét wotowy, sosy,
marynaty.

Musztardy, satatki, ryby, cielecina,
jagniecina, potrawy z jaj, pomidoréw
i seréw, owoce morza, kraby.
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Wptyw wybranych przypraw na organizm i ich zastosowanie w kuchni

Przyprawa

Gatka
muszkatofowa

Gorczyca

Gozdziki

Imbir

Jatowiec

Kapary

Kardamon

Dziatanie

tagodzi wzdecia, dziata uspokajajaco,
nasila krwawienia miesigczkowe,
stosowana w nadmiernych ilosciach
moze wywotywac halucynacje

i wymioty.

Wzmaga apetyt, pobudza trawienie,
dziata zétciopednie, pomocna przy
leczeniu zaparc oraz wrzodow
zofadka i dwunastnicy, poprawia
perystaltyke jelita, obniza cisnienie

i krzepniecie krwi.

Pobudzaja apetyt, wspomagaja
trawienie, ,od$wiezaja oddech’,
zapobiegaja wzdeciom,

requluja perystaltyke przewodu
pokarmowego.

Pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych i utatwia prace zotadka,
przeciwdziata gazom, reguluje
perystaltyke jelita, pomocny

w wymiotach i nudnosciach, dziata
przeciwzapalnie, wykrztusnie

i odkazajaco.

Poprawia apetyt, zwieksza
wydzielanie sokéw trawiennych,
przyspiesza trawienie i zapobiega
wzdeciom, pobudza krazenie krwi.
Niweluja wzdecia, uszczelniaja
naczynia krwionosne, maja
whasciwosci antyreumatyczne,
dziataja przeciwzapalnie.

Reguluje trawienie, pobudza
wydzielanie soku zotadkowego

i trzustkowego, zapobiega wzdeciom,
likwiduje nieprzyjemny zapach z ust.

Zastosowanie

Zupy (pomidorowa, fasolowa, rosét),
sosy miesne i rybne, pasztety, farsze,
klopsy, szpinak, dania z kapusty,
pierniki, satatki owocowe.

Musztardy, marynaty, kiszonki,

sosy, ziemniaki smazone, potrawki

z drobiu i baraniny, satatki z burakéw,
ziemniakow.

Ciasta, pieczenie, gotowane ryby
morskie, zupy (grochowa, owocowa),
grzane wina, poncz, soki owocowe.

Sosy, zupy, czerwona kapusta, sosy
pomidorowe, flaki, pasztety, jagniecina,
wotowina, wieprzowina, dréb,

herbata, napoje, potrawy z owocow,
ryzu, warzyw, ryb, grzybow, ciastka,
kompoty.

Dziczyzna, wieprzowina, wotowina,
baranina, farsze, pasztety, ciemne
sosy, bigos, marynaty, kiszona kapusta,
barszcz czerwony, nalewki, gin.

Przekaski z jaj, ryb, potrawy
W majonezie, sosy zimne i gorace,
potrawy z drobiu, poledwica pieczona.

Wypieki, desery, satatki owocowe,
potrawy z ryzu, pasztety, potrawki
zkury.



Wptyw wybranych przypraw na organizm i ich zastosowanie w kuchni

Przyprawa

Kminek

Kolendra

Koperek

Kurkuma

Lis¢ laurowy

Lubczyk

Dziatanie

Wzmaga laktacje, leczy bdle brzucha,
usuwa gazy i nadmierng fermentacje,
zwieksza wydzielanie ztci i soku
zotadkowego, przyspiesza trawienie,
tagodzi wzdecia, hamuje procesy
gnilne w jelitach, pobudza prace
nerek.

Przeciwdziata wzdeciom, tagodzi
nadmierna fermentacje jelitowa
przeciwdziatajac nadmiernemu
wzrostowi flory bakteryjnej

w przewodzie pokarmowym,
reguluje trawienie.

Pomocny w kolce jelitowej,
wzdeciach , problemach trawiennych,
wzmaga laktagje.

Dziata antybakteryjnie,
przeciwzapalnie

i przeciwnowotworowo, zotciopednie,
utatwia procesy trawienne, zmniejsza
ryzyko nowotworéw skory i jelit,
zmniejsza ryzyko wystapienia
choroby Alzheimera, jest skfadnikiem
wielu mieszanek przyprawowych,
przede wszystkim curry.

Pobudza apetyt, utatwia i reguluje
trawienie, dziata zétciopednie.
Wspomaga przemiane materii,
zwieksza wydzielanie soku
zotadkowego i 26tci, poprawia
perystaltyke jelit, zapobiega
wzdeciom, dziata moczopednie.

Zastosowanie

Potrawy z kapusty, selera, ziemniakow,
serdw, migsa duszone (wieprzowina,
baranina, dziczyzna, gulasz wotowy,
gesi, kaczki), ryby, potrawy z fasoli,
satatki, pieczywo, likiery.

Pierniki, migsa (zwtaszcza dziczyzna,
drdb), pasztety, satatki, buraczki, kluski
ziemniaczane.

Satatki, ziemniaki, zupy, potrawy z jaj
i ryb, kiszone ogorki.

Potrawy z jaj, ryzu, drobiu, ryb, sosy.

Zupy, sosy, ryby morskie, pieczenie,
dziczyzna, marynaty, galarety.

Satatki, potrawy z drobiu, ryb, ryzu,
fasoli, pieczonych mies i warzyw,
pasztety.
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Wptyw wybranych przypraw na organizm i ich zastosowanie w kuchni

Przyprawa

Majeranek

Melisa

Migta pieprzowa

Oregano (lebiodka)

Pieprz

Rozmaryn

Szafran

Dziatanie

Wspomaga leczenie wrzodéw
zofadka, wspomaga trawienie,
zwieksza wydzielanie soku
zofadkowego, zapobiega wzdeciom,
przyspiesza przemiane materii, dziata
przeciwkaszlowo.

Dziata uspokajajaco, zotciopednie,
rozkurczowo, pobudza wydzielanie
soku zofadkowego.

Przyspiesza i ufatwia trawienne,
pobudza wydzielanie soku
zofadkoweqo i z6tci, tagodzi béle
zofadka, wzdecia, kolki jelitowe,
nudnosci, wymioty.

Pobudza apetyt, utatwia

trawienie, wspomaga leczenie
wzdec i nadmiernej fermentagji
jelitowej, dziata przeciwskurczowo,
przeciwzapalnie, moczopednie.
Sprzyja trawieniu, pobudza
wydzielanie soku zotadkowego

i trzustkowego, zapobiega wzdeciom.
Dziata moczopednie, z6tciopednie,
rozkurczowo, wzmaga wydzielanie
soku zotadkowego, wspomaga
leczenie zotadka, watroby i nerek.

Utatwia trawienie.

Zastosowanie

Satatki, potrawy z warzyw, pomidoréw,
ziemniakow, jaj, potrawy z roslin
straczkowych i grzybow.

Koktajle, suréwki, sosy zimne, ryby,
suflety, budynie, omlety, migsa, likiery.

Baranina, dania z sera, grochu,
ziemniakdw, ryb, pordw, zapiekanki,
zupy jarzynowe, wyroby cukiernicze.

Pizza, potrawy z ciemnych mies, grochu,
pomidoréw, makaronu, pieczone
ziemniaki.

Niemal wszystkie zupy, pieczenie, sosy,
pasty, farsze.

Miesa (szczegdlnie dziczyzna), ryby
gotowane, satatki z pomidordw,
smazone ziemniaki, pizza.

Ciasta, zupy, sosy, ryby, ryz, pieczywo,
potrawy miesne, desery.



Wptyw wybranych przypraw na organizm i ich zastosowanie w kuchni

Przyprawa

Szatwia

Tymianek

Ziele angielskie

Dziatanie

Dziata $ciagajaco, przeciwzapalnie,
przeciwpotnie, pobudza wydzielanie
sokow trawiennych, reguluje
perystaltyke jelita, przeciwdziata
wzdeciom, nadmiernej fermentagji
jelitowej, wspomaga leczenie
tagodnej biegunki.

Przyspiesza spalanie ttuszczu, dziata
wykrztusnie, przeciwbakteryjnie,
przeciwgrzybiczno, pobudza apetyt,
hamuje procesy gnilne w przewodzie
pokarmowym.

Pobudza apetyt, wzmaga
wydzielanie soku trzustkowego,
zapobiega wzdeciom.

Zastosowanie

Baranina, wieprzowina, dziczyzna, gesi,
kaczki, pasztety.

Migsa, sosy, zupy, potrawy
z ziemniakow, pomidoréw, papryki,
dyni, cukinii, baktazandw.

Migsa, ryby, wedliny, ryz, grzane wino,
marynaty.

/1






Polskie Towarzystwo Wspierania Osob z Nieswoistymi Zapaleniami Jelita “J-elita”
Zarzad Glowny

ul. Ks. Trojdena 4, 02-109 Warszawa, tel. 695 197 144,
e-mail: biuro@j-elita.org.pl, strona internetowa: http://www.j-elita.org.pl

Oddziat Dolnoslaski
Il Katedra i Klinika Pediatrii, Gastroenterologii i Zywienia UM we Wroctawiu
ul. M. Sktodowskiej-Curie 50/52, 50-369 Wroctaw
e-mail: oddzial.doInoslaski@j-elita.org.pl

0Oddziat Kujawsko-Pomorski
Centrum Endoskopii Zabiegowej, Szpital Uniwersytecki nr 2
ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz
e-mail: oddzial.kujawsko-pomorski@j-elita.org.pl
Oddziat Lubelski
Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im. Stefana Kardynata Wyszynskiego

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

al. Krasnicka 100, 20-718 Lublin

e-mail: oddzial.lubelski@j-elita.org.pl

0ddziat kodzki
e-mail: biuro@j-elita.org.pl
Oddziat Matopolski
Klinika Pediatrii, Gastroenterologii i Zywienia, Polsko-Amerykariski Instytut Pediatrii CM U)
ul. Wielicka 265, 30-663 Krakéw
e-mail: oddzial.malopolski@j-elita.org.pl

0ddziat Mazowiecki
ul. Ks. Trojdena 4, 02-109 Warszawa
e-mail: oddzial. mazowiecki@j-elita.org.pl

Oddziat Podkarpacki
e-mail: oddzial.podkarpacki@j-elita.org.pl
0Oddziat Podlaski
Klinika Pediatrii, Gastroenterologii i Alergologii Dzieciecej UDSK Biatystok
ul. Waszyngtona 17, 15-274 Biatystok
e-mail: oddzial.podlaski@j-elita.org.pl
0ddziat Pomorski
Katedra i Klinika Pediatrii, Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci Gdariskiego Uniwersytetu Medycznego
ul. Nowe Ogrody 1-6, 80-803 Gdarisk
e-mail: oddzial.pomorski@j-elita.org.pl
Oddziat Slaski
Centrum Medyczne SIGNUM
ul. Hierowskiego 70, 40-750 Katowice
e-mail: oddzial.slaski@j-elita.org.pl

Oddziat Warminsko-Mazurski
Poradnia Gastroenterologiczna, Wojewddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy
ul. Zotnierska 18a, 10-561 Olsztyn
e-mail: oddzial. warminsko-mazurski@j-elita.org.pl
Oddziat Zachodniopomorski
Samodzielny Publiczny Wojewddzki Szpital Zespolony
ul. Arkoriska 4, 71-455 Szczecin
e-mail: oddzial.zachodniopomorski@j-elita.org.pl



1% - z PIT-a
przekaz na J-elita

Towarzystwo ,J-elita”
zacheca do wptacania 1% podatku przy rozliczaniu PIT-6w.

1% KRS 0000238525 1%

Pomocne informacje na stronie internetowej
http://www.j-elita.org.pl/

Twaéj 1% pomoze w naszej dziatalnosci:

Kwartalnik ,J-elita”, poradniki, « spotkania z lekarzami,
adla najmtodszych komiksy. psychologami, dietetykami,

prawnikami itp.,

lepsza refundacje lekow, +  turnusy rehabilitacyjne
dostep do nowoczesnego leczenia, iintegracyjne,

szybszq diagnostyke «  krdtkoterminowe wyjazdy szkoleniowe,
ifatwiejszy dostep do lekarzy - choinkiizabawy dla dziedi,
spedalistow. poradnictwo drogg mailowa
i telefoniczna,

oddziaty leczace chorych na NZJ. . strong internetowa.

1% podatku moga przekazac:
- ryczattowcy - PIT 28, - przedsiebiorcy - PIT 36,
- przedsiebiorcy-liniowcy - PIT 36L,
- pracownicy - PIT 37, - gracze gieldowi - PIT 38,
- osoby, ktore sprzedaty nieruchomosc - PIT 39.

ISBN 978-83-938397-2-8




