Zalecenia w chorobie wrzodowej zotqgdka i dwunastnicy

Sposbdb zywienia w chorobie wrzodowej zotgdka i dwunastnicy powinien by¢ dostosowywany
do fazy choroby, szczegdlnie w okresach jej zaostrzenia. W czasie zaostrzenia zalecana jest
dieta lekkostrawna, z ograniczeniem produktdw nasilajgcych objawy oraz podrazniajgcych
btone sluzowq zotqgdka.

Celem zmian zywieniowych w tym okresie jest zmniejszenie dolegliwo$ci oraz wsparcie
procesu gojenia sie owrzodzen. W okresach remisji (mniejszej aktywnoséci choroby) zaleca sie
utrzymywanie zdrowego stylu zycia i racjonalnego odzywiania.

Zasady ogoine:

‘Dieta powinna obejmowaé 5-6 mniejszych positkdw spozywanych co 2-3 godziny. W czasie
znacznie nasilonych objawédw mogqg by¢ nawet czescie;.

-Positki nalezy spozywac¢ powoli, w temperaturze pokojowej, unikajgc duzych porciji oraz
potykania powietrza.

-Zaleca sig, aby czes¢ lub cato$€ potraw miata forme papkowatq lub przetartg — zmniejsza
to wydzielanie sokdéw zotqdkowych.

Z jadtospisu nalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne, w tym ttuszcze zwierzece, poniewaz
opdzniajq one oprdznianie zotqgdka, powodujgc uczucie petnosci i dyskomfort.

W diecie powinny znalez¢ sie NNKT (niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe), obecne
m.in. w ttustych rybach morskich oraz olejach roslinnych (np. olej Iniany, oliwa z oliwek). NNKT
wspierajq regeneracje btony Sluzowej zotgdka i dwunastnicy, dziatajg ochronnie i mogag
hamowac¢ rozwdj Helicobacter pylori.

Podczas zaostrzenia choroby nalezy wykluczyé produkty bogate w btonnik. Natomiast w
okresie bezobjowowym btonnik pokarmowy powinien ponownie pojawic sie w diecie.

Nalezy réwniez unika¢ produktow wzdymajgcych, takich jak nasiona roslin strqczkowych czy
warzywa kapustne.

Produkty, ktére nalezy bezwzglednie ograniczyc:

- Kawa, mocna herbata, czekolada, alkohol, ostre przyprawy — zwiekszajg wydzielanie sokow
zotqdkowych.

- SOl — jej ilo§€ w diecie nalezy ograniczy€.

Dozwolone, tagodne przyprawy:

wanilia, cynamon, koper, kminek, natka pietruszki.

Produkty zalecane w okresie zaostrzenia:

kisiele, budynie, galaretki, kleiki ryzowe, kleiki z siemienia Inianego, owsianki, drobnoziarniste
kasze (manna, jaglana, kuskus), jasne pieczywo, purée warzywne, chude mieso, twarozki i
serki homogenizowane.

Zalecane techniki kulinarne:

gotowanie w wodzie oraz gotowanie na parze.

Produkty zalecane i przeciwskazane

Opracowano na podstawie: Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej (NCEZ), ,Zalecenia
dietetyczne w chorobie wrzodowej zotgdka i dwunastnicy”, Warszawa, czerwiec 2024.



Kategoria Zalecane produkty Niezalecane produkty
. surowe warzywa czesto
gotowane lubnpieczone o .
. ciezkostrawne: zielona satataq,
warzywa obrane iflub . .
o starta marchewka z jabtkiem
przetworzone termicznie: P
) (trzeba ostroznosci), surowy
marchewka, korzen . L
. . . pomidor bez skorki — takqg
pietruszki, burak, dynia, .
Warzywa o forme zaznaczono jako
kabaczek, cukinia, papryka . .
. L mozliwg, ale takze warzywa
pieczona bez skorki, brokut, . . )
. kapustne, rzodkiewki, ogorek
szpinak, mtoda fasolka )
surowy, papryka ze skorkq,
szparagowa, groszek .
warzywa kiszone lub
cukrowy
konserwowane, grzyby
surowe owoce trudno
tolerowane: cytryny,
obrane, przetarte iflub pomarancze, mandarynki,
poddane obrdbce grejpfruty, limonki; Sliwki,
Owoce termicznej: jabtko, gruszka, wisnie, czereSnie; winogrona,
brzoskwinia, banan, jagody, gruszki (surowe); owoce z
boréwki, morele, mango, drobnymi pestkami (np.
melon maliny, figi, truskawki); owoce
suszone, kandyzowane, w
syropach
produkty petnoziarniste lub o
, . : duzej zawartosci btonnika:
jasne pieczywo, sucharki; . . @
s pieczywo petnoziarniste,
drobne kasze: jaglanag, o . .
pumpernikiel; ptatki owsiane
manna, kuskus, .. . :
. . . gorskie, jeczmienne, orkiszowe,
kukurydziana, jeczmienna N ey,
e zytnie; otreby pszenne, zytnie,
drobna; ryz biaty; jasne . A e
Produkty owsiane; gruboziarniste kasze

zbozowe [ pieczywo

makarony: pszenne, ryzowe;
ptatki owsiane btyskawiczne,
ptatki ryzowe, ptatki jaglane;
maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

(bulgur, gryczana,
jeczmienna), peczak; ryz
brgzowy, dziki, czerwony;
makaron petnoziarnisty;
pieczywo cukiernicze,
dostadzane ptatki
Sniadaniowe, muesli




Kategoria Zalecane produkty Niezalecane produkty
petnottuste mleko; mleko
mleko do 2 % ttuszczu; skondensowane; Smietana;
produkty mleczne naturalne jogurty/serki owocowe z
Mleko i bez dodatku cukru: jogurt, dodatkiem cukru, desery

produkty mleczne

kefir, maslanka, skyr; chude i
potttuste sery twarogowe;
mozzarella light; naturalne
serki twarogowe

mleczne; ser petnottusty
twarogowy; ser topiony; sery
26tte, sery plesniowe (brie,
camembert, roquefort); ser
feta

Mieso i
przetwory migsne

chude migsa bez skory:
cielecinag, kurczak, indyk,
krélik; w umiarkowanych
ilo§ciach chuda wotowina i
wieprzowina (np. schab
srodkowy, poledwiczki);
chude wedliny domowe:
poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony
schab Srodkowy, pieczona
piers z indyka/kurczaka

ttuste miesa: wotowina,
wieprzowina np. zeberka,
karkéwka, golonka; baraning,
gesing, kaczka; ttuste wedliny
(bqleron, salami, boczek,
mielonki); konserwy migsne;
wedliny podrobowe
(salceson); pasztety, pardwki,
kabanosy, kietbasy, kaszanka

Ryby i przetwory rybne

chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne:
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela,
toso§, halibut, karp

ryby w oleju (np. §ledzie w
oleju); ryby wedzone;
konserwy rybne; paluszki
rybne w panierce

Ttuszcze
| orzechy [ nasiona

tluszcze roslinne: oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, Iniany

masto, masto klarowane;
mieszaniny masta z olejami
roslinnymi niezawierajqce
oleju palmowego; margaryny
migkkie; smalec, stoning;
margaryny twarde (w kostce);
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy; orzechy, pestki,
nasiona (np. dyni,
stonecznika) solone lub w
czekoladzie, karmelu,
posypkach, w panierkach i
chipsach




Kategoria Zalecane produkty Niezalecane produkty
w umiarkowanych iloSciach: cukier, syrop glukozowo-
domowe ciasto fruktozowy, fruktoza; konfitury i
drozdzowe/szarlotka; kisiele, dzemy wysokostodzone;
galaretki, budyfn bez dodatku | czekolady mleczne i biate,
Stodycze, cukru; biszkopty, sucharki, wyroby czekoladowe; cukierki i

cukier, przekqgski

chatka; dzemy owocowe bez
pestek o niskiej zawartosci
cukru; midd; gorzka
czekolada min. 70% kakao

gumy bez cukru zawierajgce
alkohole; stone przekqgski; lody;
ciasta z kremem, torty, batony,
bita §mietana; pgczki, faworki;
halwa; cukierki, chatwa

woda mineralna
niegazowana; stabe napary
herbaty czarnej, zielonej,
owocowej; bulion warzywny;
napary ziotowe; kawa

kawa naturalna; woda
gazowana,; ,wody” smakowe;
soki owocowe, nektary; stodkie
napoje gazowane i

Napoje . niegazowane stodzone
zbozowaq, kawa
. cukrem/syropem glukozowo-
bezkofeinowa; kompoty; .
. . fruktozowym/fruktozqg; napoje
napoje roslinne bez dodatku ) .
: . energetyczne; napoje
cukru (np. ryzowe, owsiane,
. alkoholowe
migdatowe)
produkty zwigkszajgce
wydzielanie soku zotgdkowego
i draznigce: s6l w nadmiarze;
przyprawy tagodne i ziota: ostre przyprawy (np. czosnek,
imbir, cynamon, wanilig, cebula surowa, chilli/ostra
kminek, natka pietruszki, papryka); gotowe sosy,
koper, lubczyk, majeranek, majonez, panierowanie;
tymianek, oregano, bazylia, smazenie na gtebokim
Przyprawy, . : : :
. - melisa, rozmaryn, ziota ttuszczu; duszenie z
sosy i techniki o . ST o 3
culinarne prowansalskie; pieczenie w obsmazaniem; pieczenie w

folii/pergaminie lub pod
przykryciem bez ttuszczu;
gotowanie w wodzie lub na
parze; duszenie bez
obsmazania

duzej iloSci ttuszczy;
grillowanie (weglowe) z
tluszczem,; zupy na ttustych
wywarach miesnych, ttuste
sosy; zywnoS§¢ typu fast-food,
gotowe dania w stoikach,
miesa/ryby w panierce, dania
instant
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