Zapaljenske bolesti creva - sta jesti, a Sta ne

Rezultati ispitivanja upuduju na Cinjenicu da pravilna prehrana moze uzrokovati smirenje
bolesti nezavisno o upotrebi lekova.

Kod Crohnove bolesti i ulceroznog kolitisa javlja se nedostatak esencijalnih hranjivih materija
u organizmu (malnutricija) Ciji uzrok mogu biti:

¢ gubitak apetita zbog mucnine, bolova i smanjenog osecaja ukusa

e povecan broj stolica, zbog ¢ega se gubi dva do Cetiri puta viSe azota, kojeg treba
nadoknaditi pove¢anim unosom proteina

e slaba probava hrane (maldigestija)

e poremecen proces apsorpcije hrane (malapsorpcija).

Upravo zato u trenutku dijagnoze jedne od ovih bolesti namece se pitanje kako s tim Ziveti
celi Zivot i Sta se uopste sme jesti?

Rezultati ispitivanja posednjih deset godina, posebino nekoliko posednjih godina, upucuju na
¢injenicu da pravilna prehrana moze potpomognuti smirenju bolesti nezavisno od upotrebe
lekova, tj. moze biti jedino terapijsko sredstvo u lecenju akutnog stanja.

Grupa britanskih le¢nika iz bolnice Addenbrookes u Cambridgeu ve¢ nekoliko godina uspsno
le¢i Crohnovu bolest i ulcerozni kolitis posebnim nacinom prehrane. Oni pre svega utvrduju
koje su namirnice vezane uz razvoj bolesti te ih ukidaju iz bolesnikove prehrane. Smatraju da
je kod pacijenata koji se pridrzavaju odgovarajuce dijete ucestalost recidiva niza od 10 posto
godisnje.

Ne postoji jedinstvena dijeta

Pristup pacijentu je individualan, $to znaci da je vrlo teSko napraviti univerzalnu dijetu za sve
oboele i povudi crtu izmedu dopustenih i zabranjenih namirnica, jer nekim bolesnicima
pojedine namirnice odgovaraju, dok ih drugi ne podnose.

Hranu bi trebalo birati prema vlastitim telesnim reakcijama, tj. izbaciti iz prehrane namirnice
koje uzrokuju pogorsanje bolesti. Uz to, treba se pridrzavati preporuka navedenih u tablici i
sedecih saveta:

e hranu treba uzimati u viSe manjih obroka, svaka tri do Cetiri sata

e izbaciti masna, prZena i pohovana jela

e smanjiti unos jednostavnih ugljenohidrata (rafinirani Secer)

e izbjegavati voce s visokim udelom Secera (ananas, grozde, lubenica, suvo voce)

e izbegavati namirnice s visokim uelom vlakana (mekinje, raz, kelj, praziluk i sl.), jer
vlakna mogu biti uzrokom gréeva, gasova i proliva

e smanijiti unos mleka, a poveéati unos fermentiranih mle¢nih proizvoda

e piti dovoljno te¢nosti (najmanje osam ¢asa dnevno)

e izbaciti alkohol, gazirane napitke, kafu i cigarete.

Hrana koja moZe pogorsati ulcerozni kolitis - ostri zacini (biber, ljuta paprika, chilli, curry,
senf), natrijev glutamat i sorbitol (sadrZze ga neke zvakaée gume i bombone).



Hrana koja mozZe ublaziti ulcerozni kolitis - probiotici i prebiotici, riba i riblja supa, sluzave
supe od Zitarica (pirinac, zob, je¢am) i ¢ajevi (kamilica, menta...).

Preporucene namirnice i one koje se ne preporucuju

NAMIRNICE PREPORUCUJE SE NE PREPORUCUJE SE
nemasne supe od mesa (govedeg, pileceg), supe od pasiranog
SUPE povr¢a, riblje supe, supe od pirinca, griz,

sluzave supe od zobi i je¢ma

masne mesne supe, koncentrati supa, supe od
povrca koje se ne preporucuje

MESO nemasno mlado meso (¢uretina, piletina, junetina, teletina, dimljena i usalamurena mesa, salame, pastete,
jagnjetina, zecetina) mesne konzerve, masno crveno meso, divlja¢
RIBA morska i rije¢na biela ribi(oslic', Skarpina, !Ja.strmka bez koze); u rakovi, dagnje
manjim koli¢inama tuna, skusa i losos
JAJA tvrdo kuvana jaja pecena jaja
MLEKO | svezi posni sir, jogurt, probiotici, prebiotici
MLECNI P o ’rJnng ’ p'in ir(t,fp) ’ punomasno mleko, masni i suvi sirevi
PROIZVODI sojino mleko, sojin sir (tofu

beli odstajali hleb, dvopek, testenina, pirinac, psenicni i kukuruzni [sveZi hleb i peciva, dizana testa, zob, mekinje, je¢am,

HLEB | ZITARICE : . <
griz, brasno raz, susam

bareno povrce bez kozice i semenki (krompir, Sargarepa, spana¢, | paprika, kupus, kelj, luk, praziluk, krastavac, brokoli,
blitva, tikvice, paradajiz, mlada cvekla) u manjim koli¢inama (ako se | karfiol, keleraba, radi¢, matovilac, pecurke, rotkvice,

POVRCE M R s -~ A . R
dobro podnose) - pasirani mladi grasak, pasulj i buranija te sitno kukuruz, bundeva, patlidzan, ukiseljeno i
narezana mlada zelena salata konzervirano povrce
MASNOCE maslinovo i suncokretovo ulje, margarin light puter, svinjska mast, majonez, pavlaka
kuvano voce (kompot); kasice od voca (jabuka); oguljeno voce neoljusteno i suvo voce, smokva, sljiva, kruska,
VOCE (breskve, kajsije, banane, avokado, borovnice); procedeni sok (od visnje, tresnje, grozde, jagode, maline, ananas,
pomoradze, grejpa, mandarine i limuna) lubenica, orah, badem, lesnik
< . ., . alkoholno sirce, biber, senf, crvena paprika, origano,
ZACINI limunov sok, blago sirée od jabuka, so . . p- p g
cimet, dumbir, curry, chilli
SLATKIZI griz, pirina¢, puding na obranom mleku, med, marmelada, biskvit, |kolaci s kremom, ¢okolada, kakao, sladoled, savijace
kolaci od pirinca i griza, petite beure keks i lisnata tijesta; zasladivac sorbitol
PICA sokovi od preporucenog voca i povrca (bez Secera); vocni i biljni sva alkoholna pica, gazirana pica i gazirane
Cajevi (dunja, borovnica, kamilica...); negazirana mineralna voda mineralne vode, kafa, jaki Cajevi

Sto biste jo$ trebali znati

KVASAC NIJE POZELJAN - Nedavno provedena ispitivanja na $kotskom Medicinskom
fakultetu Ninewells pokazala su da dodavanje kvasca u hranu obolelima od Crohnove bolesti
i ulceroznog kolitisa tokom mesec dana dovodi do aktiviranja i Sirenja bolesti. Kad su
pacijenti bili podvrgnuti prehrani s malom koli¢inom kvasca, bolest je naglo smanjila svoju
aktivnost. Kvasac se, u najveéim koli¢inama, nalazi u hlebu, pa se umsto sveZeg preporucuje
konzumiranje odstajalog hleba ili dvopeka.

OPREZ S MLEKOM - Ako ste primetili da nakon konzumiranja mleka patite od nadutosti,
mucnine, gréeva ili proliva, znaci da imate intoleranciju laktoze (mle¢nog Secera). To
oznacava nesposobnost probave mleka (Secera laktoze) zbog nedostatka enzima laktaze,
zbog ¢ega se mlecni Secer sadrzan u mleku ne razgraduje u jednostavni Secer, nego se
pretvara u kratkolan¢ane masne kiseline. To dovodi do izuzetno jakog prodora vode u debelo
crevo s posljedi¢nim prolivom. Deficit navedenog enzima, koji se javlja zbog oSteéenja
sluznice tankog creva, vrlo je ¢esta pojava kod obolelih od ulceroznog kolitisa i Crohnove
bolesti. U tom slu¢aju dobro se podnose fermentirani mlecni proizvodi, a dobar izbor je i
sojino mlijeko koje ne sadrzi laktozu.



PROBLEMI S KAFOM - Kafa moZze inicirati ili pogorsati simptome bolesti. Prema britanskim
ispitivanjima, ¢ak i mala kolic¢ina kafe, ¢ak jedna Soljica, moze inicirati kontrakcije u crevima.
U slucaju proliva, kofein, koji ima diuretsko delovanje, oduzima organizmu preko potrebnu
teCnost.

UMERENO S CRVENIM MESOM - Klinicka ispitivanja su pokazala da je moguc¢ uticaj crvenog
mesa na pogorsanje bolesti. Ako nemate smetniji prilikom konzumacije govedine, junetine,
nemasne svinjetine i jagnjetine, savjetujemo vam da budete umereni (do dva puta nedeljno).
Nastojte izbjegavati i cure¢e tamno meso. Verojatno ste primietili da mozete nesmetano
uzivati u belom pile¢em mesu, ali pripazite na pripremu, jer se prZenje i pohovanje ne
preporucuju.

JEDITE RIBU - Bogatstvo proteina, vitamina (osobito A, D i B2), mineralnih sastojaka
(kalcijum, fosfor, magnezijum, natrijum, jod i fluor), viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina i
umjerena koli¢ina masti, belu ribu stavljaju na sam vrh prehrane. Velika prednost ribe je i u
njezinoj lakoj probavljivosti i dobroj apsorpciji. Preporucuje se riblja supa s pirincem i
Sargarepom, te kuvana ili pecena riba u aluminijumskoj foliji (Skarpina, osli¢, brancin)
prelivena maslinovim uljem. Prema novijim istraZzivanjima, pokazalo se da plave ribe (tuna,
skusa, sardina) djeluju protivupalno, pa ih je pozeljno ukljuciti u prehranu obolelih.

JAJA KAO IZVOR PROTEINA - Jaja su izvrstan i ekonomican izvor proteina, stoga se
preporucuje konzumiranje kuvanih jaja jedan do dva puta nedeljno. Ne preporucuju se
pecena jaja ili omlet koji mogu izazvati pogorsanje bolesti.

MASLINOVO ULJE NORMALIZUJE STOLICU - Maslinovo ulje (bogato omega-3 nezasi¢enim
masnim kiselinama) povoljno uti¢e na creva tako Sto aktivira kontrakcije Zu¢ne kese te
pojacCava peristaltiku tankog i debelog creva. Rezultat toga je normalizovanje stolice.

PREDNOSTI FERMENTIRANIH MLECNIH PROIZVODA - Mnogi laktobacili prisutni u mleé¢nim
proizvodima stvaraju vlastiti enzim (laktazu) kojim razgraduju mlec¢ni Secer (laktozu) te na taj
nacin ublazavaju podnosljivost fermentiranih mle¢nih proizvoda kao $to su svezi sir, jogurt,
acidofil, bioaktiv LGG i sl.

0d 1985., kad su naucnici dr. Goldin i dr. Gorbach otkrili Lactobacillus rhamnosus, tzv. LGG,
provedeno je niz istrazivanja o korisnim ucincima probiotika, osobito LGG-a na ljudsko
zdravlje. Nauka je dokazala da Lactobacillus GG uspesno Cuva celovitost sluznice Zeluca i
creva, uti¢e na motilitet i savitljivost creva, €uvajuci normalnu crevnu peristaltiku te
pospesuje apsorpciju vode i elektrolita, posebno kalcijuma i ostalih hranjivih supstanci.
Lactobacillus GG, primenjen oralno, poboljSava sintezu IgA u tankom crevu bolesnika s
Crohnovom boles¢u i ulceroznim kolitisom. Laktobacile moZete uneti u organizam putem
raznih fermentiranih mle¢nih proizvoda, a mogu se unositi i u obliku ¢iste kulture u formi
tableta ili praska.

VODITE RACUNA O UNOSU TECNOSTI - Cestim prolivastim stolicama gube se znatne koli¢ine
te€nosti, pa postoji opasnost od dehidracije. Gazirana piéa koja sadrze Seéer i zasladeni vocni
sokovi lo$ su izbor za nadoknadu teénosti kod proliva. Naime, Seé¢er dodatno izvlaéi vodu iz
tela i ne skraduje trajanje proliva.

Izgubljena tecnost nadoknaduje se nezasladenim voénim ili biljnim ¢ajem, negaziranom
mineralnom vodom te supom pripremljenom od namirnica koje sadrze skrob. Supe od



pirinca, pSeni¢nog griza, krompira, Sargarepe i pile¢a supa u mnogim kulturama godinama se
koriste kao lek kod ublazavanja proliva.

LEKOVITO BILJE - Preporucuju se ¢ajevi od lekovitog bilja koje sadrzi tanine i materije koje
smiruju upalu. Tanin deluje na sluznicu organa za varenje i €ini je otpornijom. Koli¢ina tanina
u ¢aju zavisi od vrste &aja, ali i duzini kuvanja. Caj se moze pripremiti od kamilice, metvice,
stolisnika ili mati¢njaka, zatim od kupinovog ili dunjinog lista od ploda borovnice.

NIE SVEJEDNO KAKO PRIPREMATE HRANU - Neki postupci pripreme namirnica mogu
pogorsati stanje. U tu kategoriju spadaju npr. ukiseljeno povrée, mesni umaci (umaci od
pecenja), nedovoljno kuvano povrce ili przena i pohovana hrana. Ne preporucuje se ni
pripremanje jela sa zaprSkom, przenje i prelivanje jela grejanom, kuvanom ili przenom
masnoc¢om. Meso mora biti kuvano, peceno (u aluminijskoj foliji) ili dinstano u vlastitom
soku, uz minimalan dodatak masnoce. Voée i povrée treba konzumirati isklju¢ivo u kuvanom i
pasiranom obliku, jer time sadrzaj celuloze svodimo na najmanju moguéu meru.

NUZNA NADOKNADA VITAMINA | MINERALA - Kod svih obolelih od Crohnove bolesti i
ulceroznog kolitisa prisutan je deficit vitamina i minerala. Lekovi koji se najcesce koriste za
lecenje upalnih bolesti creva takode smanjuju njihovu apsorpciju, stoga je nadoknada
izuzetno vazna.

Vitamini - Manjak vitamina D jedan je od najcesc¢ih nedostataka. Posebno se javlja deficit
vitamina A, Ci E, ¢ije antioksidativno delovanije Stiti sluznicu organa za varenje. Da bi se
sprecila anemija, potrebna je nadoknada vitamina B12, a uocen je i deficit vitamina K koji je
od vitalne vaZnosti za zdravlje creva. Posebno je vazna nadoknada folne kiseline, jer se u
prehrani ne koristi sveZze voce i povrce, a deficit folne kiseline moZe povedati rizik od
tumorskih oboljenja crijeva.

Minerali - Potrebna je nadoknada kalcijuma, magnezijuma, cinka i selena. Kalcijum i
magnezijum su neophodni za zdravlje kostiju, selen je snazan antioksidans, a cink je
potreban u procesu zarastanja rana. Deficit cinka moZe izazvati razvoj fistula kod obolelih od
Crohnove bolesti.

Aminokiseline - Potrebna je i nadoknada aminokiseline glutamina, koju neretko nazivamo
"faktorom crevne propustljivosti" zbog njene vaznosti za obnovu sluznice debelog creva i
pravilan rad creva uopste.



Primer jelovnika za Crohnovu bolest i ulcerozni kolitis

DORUCAK UZINA RUCAK UZINA VECERA
Caj (kamilica) Pile¢a supa
Sveii sir Kasica od banane i Kuvana teletina Puding od vanile Pileci rizoto
Odstajali beli jabuke Pire krompir J Salata od ribane cvekle
hleb Sos od Sargarepe
Bioaktiv LGG
K jaj Riblj
’UVaI:IOJaJe iblja supa Vo¢ni sok Okruglice od sira i pSeni¢nog
Cureca prsa Kompot od breskve Kuvana pastrmka etite beurre keks riza
Odstajali beli Pire blitva P &
hleb
Caj (metvica) Teleca supa
Margarin light Acidofil Teleci .p?rlfelt Rolat s bananom Pile¢i ustipak s krompirom
Marmelada Valjusci
Dvopek Salata od ribane cvekle
Caj (borovnica)

Tofu pire od Supa o.d po.vrt?a Voéni Dinstano meso zeca
Toast Sunka iabuka s keksom Kuvana jagnjetina bioaktiv Palenta
Odstajali beli J Kuvani krompir sa Sargarepom Salata od ribane cvekle

hleb

Caj (list dunje)

Bioaktiv posni sir

Odstajali beli
hleb

Krem od banane

Riblja supa
Osli¢ pecen u Alu-foliji
Pire od spanada

Puding na miksanom
kompotu

Testenina s mlevenim mesom
Salata od Sargarepe
Acidofil

Caj (matiénjak)
Margarin light

Vocna kasica

Supa od povréa
Dinstana ¢uretina

Vo¢ni bioaktiv

Teledi ustipak s noklicama od
griza

Med s keksom Bareni pirinac
Dvopek Salata od ribane cvekle
Acidofil Pileca supa
Kuvano jaje Kuvano pilec¢e belo meso N .
P . . N Zapeceno testo sa sirom
Cureca prsa Kompot od breskve Pire krompir Koh od pirinca
e . . AB kultura
Odstajali beli Blagi sos od pasiranog
hleb paradajza
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