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ENIA ZYWIENIOWE - DIETA W ZESPOLE JELITA DRAZLIWEGO

Dieta w postaci biegunkowej ZJD

e Dieta fatwostrawna oszczedzajaca przewdd pokarmowy z ograniczeniem btonnika
pokarmowego, poprzez przede wszystkim:
e usuwanie skorki i pestek z owocdéw 1 warzyw, jak rowniez zwtoknialych i twardych
czesci,
e stosowanie pieczywa i innych produktow zbozowych jasnych, bez pestek, otrgbow, z
maki wysokooczyszczonej (np. typ 500), drobnych kasz czy makaronow,
e wydluzanie czasu gotowania produktoéw roslinnych (by zachowaé wyzsza wartos¢
odzywcza wskazane jest gotowanie na parze) oraz ich rozdrabnianie lub przecieranie.
e Odpowiednie spozycie ptynow by zapobiec odwodnieniu. Wskazane jest spozywanie
ptynoéw o temperaturze ok. 25-35°C. Nalezy pi¢ czesto, ale mate porcje. Lekarz prowadzacy
moze zaleci¢ doustne plyny nawadniajgce (DPN).

Nie nalezy podawaé sokéw owocowych (zadnych, a zwlaszcza niepasteryzowanych) w terapii
przeciwbiegunkowej lub w przypadku odwodnienia u dziecka.

Preferowane techniki przygotowywania positkow w diecie lekkostrawnej:
e gotowanie w wodzie lub na parze,
e duszenie bez obsmazania,
e pieczenie w piekarniku w folii aluminiowej, rekawie do pieczenia lub w pergaminie
bez dodatku tluszczu,
e _smazenie” na parze w tazni wodnej lub parowarze z niewielkim dodatkiem masta,

e rozdrabianie, przecieranie, blendowanie, miksowanie — w okresie zaostrzenia
objawow,

e do zageszczania potraw stosowanie zawiesiny z maki np. ziemniaczanej w wodzie
lub mleku,

e spulchnianie potraw (dodatek ubitego biatka jaja lub namoczonej w wodzie lub
mleku butki),

e dodawanie tluszczu do potraw po ich przyrzadzeniu, zalecane sa kleiki, kisiele,
galaretki, przeciery, musy.

Wydaje sig¢, ze u niektorych pacjentéw z IBS korzysci moze przynies¢ eliminacja z diety pszenicy i
produktow pszennych lub przejscie na diet¢ bezglutenowg (zawsze jednak po uprzednim
przesiewowym wyeliminowaniu celiakii!). Zalecajac jakiekolwiek eliminacje dietetyczne w diecie
dzieci nalezy monitorowa¢ ryzyko wystgpienia niedoboréw zywieniowych i w razie potrzeby
rekomendowac¢ suplementacje niedoborowych witamin lub sktadnikéw mineralnych.

Dieta w postaci zaparciowej ZJD

e Dieta bogata w blonnik pokarmowy, z zastosowaniem technik kulinarnych
charakterystycznych dla diety fatwostrawnej, z ograniczeniem produktow o duzej zawartosci
cukru oraz ttuszczu

e Zawarto$¢ blonnika pokarmowego w diecie nalezy zwigksza¢ stopniowo obserwujac,
czy wystepuja ewentualne efekty uboczne (np. wzdecia). Nie spozywac¢ duzych ilosci
btonnika pokarmowego w jednym positku (np. owoce + surowe warzywa +
nasiona/orzechy).

e Wskazane jest wzbogacenie diety zwlaszcza w warzywa 1 owoce oraz produkty
zbozowe z owsa 1 jeczmienia, podawane jako dodatek przynajmniej 1 porcji, do
kazdego positku.



e Warto rozpocza¢ zwigkszanie ilosci btonnika od zwigkszenia spozycia warzyw
gotowanych, a nastepnie, jezeli nie wystapia zadne niepokojace objawy — warzyw
surowych.

e Nalezy zadba¢ o odpowiednie spozycie ptynéw przez caly dzien, przede wszystkim
wody mineralnej niegazowanej, jak rowniez stabego naparu herbaty, kawy zbozowe;j
oraz fermentowanych napojoéw mlecznych (kefir, jogurt, maslanka).

Preferowane techniki przygotowywania positkow:

e gotowanie w wodzie lub na parze,

e duszenie bez obsmazania,

e pieczenie w piekarniku w folii aluminiowej, rekawie do pieczenia lub w pergaminie
bez dodatku tluszczu,

e ,smazenie” na parze w tazni wodnej lub parowarze z niewielkim dodatkiem masta,
dodawanie ttuszczu do potraw po ich przyrzadzeniu.

Wplyw stylu zycia na ZJD (IBS)

Spozywac 4-5 positkow w ciggu dnia, o statych porach, w regularnych 3-4 godzinnych
odstepach. Spozywanie mniejszych porcji, a cze$ciej usprawnia perystaltyke jelit oraz
pomaga w wyregulowaniu wypréznien. Nie nalezy omija¢ zadnego z positkow.

2-3 godziny przed snem nalezy spozywaé lekkostrawng kolacje. Kolacja nie powinna by¢
positkiem obfitym.

Nalezy jes¢ powoli 1 spokojnie, doktadnie przezuwajac a nie ,,potykac” niepogryzionych
dostatecznie pokarmow.

Nalezy unika¢ mocnych naparéw herbaty, napojow zawierajacych kofeine (np. typu cola,
napoje energetyzujace), stodzonych napojow, zwlaszcza gazowanych.

Ograniczy¢ spozycie produktéw i1 potraw bogatych w thuszcz (m.in. thuste gatunki migs,
thuste wedliny np. salami, podroby, sery zoélte, pelnotlusty nabiat, zywno$¢ typu fast food)
jak rowniez produktéw bogatych w cukier (stodycze, ciasta, ciasteczka, soki i stodkie napoje
niegazowane 1 gazowane).

Spozywac positki przygotowywane ze swiezych produktow, domowe, a ograniczy¢ spozycie
zywno$ci wysokoprzetworzonej, potraw jedzonych ,,na miescie”.

Nalezy zadba¢ o odpowiednie spozycie wody - ok. 1,5-2 litrow/dziennie, do positkow jak
réwniez pomiedzy positkami. Uwaga: zalecane spozycie ptyndw moze by¢ wicksze w
przypadku ryzyka odwodnienia lub w przypadku diety o zwigkszonej podazy btonnika
pokarmowego.

Wyeliminowaé produkty nasilajace dolegliwosci. W celu ustalenia listy produktow dobrze
tolerowanych, zwlaszcza wtedy, gdy wprowadzane sg nowe produkty do diety, prosz¢ zatozyc
dzienniczek zywieniowy, w ktorym przez tydzien (lub dtuzej) nalezy zapisywac co, kiedy 1 w jakiej
ilosci zostato spozyte oraz samopoczucie po spozyciu pokarmu i obserwowane dolegliwosci.

Zrodto:

Zywienie zdrowego i chorego cztowieka; H. Ciborowska, A. Ciborowski; wyd. PZWL 2022 r.
Zasady prawidlowego Zywienia chorych w szpitalach pod red. M. Jarosza; wyd. IZZ 2011
Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie (strona internetowa). Zywienie w zespole jelita
drazliwego.
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