) MB 116 MINOSEGBIZTOSITASI BIZONYLAT
Etrendi ajanlasok Crohn-betegségben szenveddk részére

A bélfal valamennyi rétegére kiterjedd, gyakran autoimmun eredetl, krénikus gyulladast nevezziik
Crohn-betegségnek.

Az étrend Osszetételét mindig az aktualis egészségi 4allapot hatdrozza meg. Heveny szakaszban
legfontosabb szempont a so- és folyadékpotlas. Egyensulyi allapotban, nyugalmi szakaszban az étrend
lehetdségei tag hatarok koz6tt mozoghatnak.

A diéta osszeallitasanal figyelembe kell venni:
- az aktudlis egészségi allapotot
- egyéni érzékenységet
- izlést

A diéta célja:
A betegség kovetkeztében a tapanyagok felszivodésa zavart szenved, ezért fontos a megfeleld
mennyiségli energia- és tipanyagbevitel, valamint célunk a gyulladt bélszakasz kimélete.

A diéta lényege:

Energiaduis, fehérjebd, zsir- és rostszegény, kiméld fliszerezésii, hozzdadott cukor- €s tejcukorszegény
étrend.

Ajanlott a napi t6bbszori, akar 6tszori, hatszori étkezések szama, hogy a gyomor-bélrendszert ne terheljiik
tul egy-egy boségesebb étkezéssel.

A diéta jellemzoi:

¢ Az egyszerli cukrokban gazdag nyersanyagok (méz, jam, cukor és az ezeket nagy mennyiségben
tartalmazo élelmiszerek) fogyasztasa keriilendd, bélmozgast serkent6 hatasuk miatt. Javasolt az Osszetett
szénhidratokat tartalmazé nyersanyagok (zoldség, gabonafélék) fogyasztdsa. Az étrendben szerepld
szénhidratok dontéen keményitét tartalmazd nyersanyagok legyenek (burgonya, rizs, kenyér,
péksiitemények), melyek fontosak a bélhamsejtek regeneralédasdhoz.

¢ A betegséghez gyakran tarsul a tejcukorbont6 enzim hianya (laktazhiany), ilyenkor a tej fogyasztasa
panaszt okozhat, ezért laktozmentes tej fogyasztasa javasolt.

¢ A probiotikumok kedvezd hatissal vannak az egészsépre, hozzajarulnak az emésztérendszer
egészséges mikodéséhez, a bélfléra egyensulydnak fenntartasdhoz. Crohn-betegségben sok esetben
javithatjdk a kozérzetet, enyhithetik a tiineteket. Probiotikumot tartalmaznak a probiotikus joghurtok,
kefirek, probiotikumokat tartalmazo étrendkiegészitk.

¢  Fokozottan kell figyelni a megnovekedett vitamin- és dsvanyianyag bevitelre: C-vitamin, A, D, E, K
vitamin €s vas, cink, magnézium, kalcium. A megndvekedett igény pusztan étrendi Gton nehezen
kivitelezhets. Etrend-kiegészitét kizarolag szakember (hdziorvos, szakorvos, gy6gyszerész, dietetikus)
javaslatéara célszerii fogyasztani.

¢ Bl2-vitamin fokozott bevitelére van sziikség a gyogyszeres kezelések miatt, melyet allati eredetii
¢lelmiszerekbdl lehet potolni (his, tej és tejtermékek, tojas). A vérszegénység befolydsolasara orvos altal
ajanlott gydgyszeres kiegészités javasolt.

¢ A vesekoképzddés lehetdsége miatt az oxalsavban gazdag nyersanyagok. élelmiszerek (paraj, soska,
rebarbara, zeller, cékla, kakad, csokoladé) fogyasztasa ritkan ajanlott.
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Etrendi ajanldsok Crohn-betegségben szenveddk részére

MISSZIO
pethtndopreied

¢ Crohn-betegségben gyakori a koleszterines epekdképzddés, ezért ritkabban fogyasszon magas
koleszterintartalmi élelmiszereket, nyersanyagokat: veld, bels6ségek, allati eredetii zsirok, szalonna,
szarnyasok bore, vaj, tejszin, tejfol, tojassargéja.

¢ A vizoldékony élelmi rostok (alma, birsalma, siit6tok, sargarépa) fogyasztasanak novelése, a vizben
nem old6d6 élelmi rostok fogyasztiasanak keriilése (durva rostok: teljes kidrlésii pékaruk, zoldségek,
gylimélcsok héja, magjai) ajanlott.

¢ Ajanlott az er0s. izgato fliszerek mellzése.

¢ Nagyon fontos az egyéni kiilonbségek és tlirGképesség figyelembe vétele.

¢ Abban az esetben, ha a hagyomdnyos ételek elfogyasztasaval a megfelelé tdpanyagbevitel nem
biztosithatd, kiegészitésképpen specidlis tapszereket célszert fogyasztani. Crohn-betegség esetén javasolt
a nagy energia- és fehérjetartalmy, valamint lakt6z- és rostmentes tdpszereket valasztani.

Ajanlott és keriilendé nyersanyagok:

¢ Zoldség- és fozelékfélék:

Ajanlottak: sargarépa, f6z6tok, fejes salata, brokkoli, patisszon, cukkini, padlizsan, petrezselyemgyokér,
burgonya, siit6tok, cékla

Az egyéni tiiréképesség alapjin alkalmazhaték csak, ha nem okoz panaszt: paprika, paradicsom,
uborka, gomba, retek — lehetbleg a héjuk nélkiil, karfiol, karalabé, kinai kel, z6ldborsé, zoldbab,
vOréshagyma, péréhagyma, zeller

A paraj, soska fogyasztasa csak ritkan ajanlott.

Nem ajanlottak: Szarazbab, sargaborso, lencse, kelképoszta, fejes €s voros kaposzta.

¢ Gyiimolesok: a megnovekedett vitaminsziikséglet okan fogyasztasuk kiilondsen ajanlott

Ajanlottak: alma, kérte, 6szibarack /hamozva/, banén, citrom, narancs, grapefruit - féleg présnedveik.

Az egyéni tiir6képesség alapjan alkalmazhatok csak, ha nem okoz panaszt: szilva, cseresznye,
meggy, kajszibarack, ananasz, mandarin.

A kivi, sz616, eper, malna, ribizli fogyasztasa egészben nem javasolt az apré magjaik miatt, de szirt levét
ihatja a paciens.

Féleg magas zsir- €s rosttartalmuk miatt a di6, mogyord, mandula fogyasztdsa nem, vagy csak ritkan és
kis mennyiségben ajanlott.

¢ Gabonaipari, sitd- és 1észtaipari termékek:

Ajanlottak: buzaliszt, tonk6lybuzaliszt, rizsliszt, rizs, kenyerek /fehér, félbarna/, zsemle, kifli, zab-,
kukorica- rizspehely, szaraztésztak, extrudalt kenyerek

Az egyéni tiiroképesség alapjin.alkalmazhaték csak, ha nem okoz panaszt: teljes ki6rlési lisztbdl
késziilt kenyerek, rozsliszt, teljes kiorlésii tonkolybuza liszt, az ételek dusitasara zabkorpa, buzacsira.
Nem ajanlottak: a leveles-, kelt-, hajtogatott té€sztabol késziilt, magas zsir- és cukortartalmu pékaruk pl.
kakads csiga, burkifli, sajtos rold, croassan, tepertGs pogacsa, lekvaros taska, brios, sajtos rud stb.

¢ Tej, tejlermékek:
Ajanlottak: sovany kefir, joghurt, sovany és félzsiros sajtok, pl. mozzarella, minden csokkentett
zsirtartamu (light) sajtok.

i
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g Etrendi ajanldsok Crohn-betegségben szenvedok részére

MIS5ZI0

Sovany és félzsiros tehénturd, cukrozatlan gylimélesjoghurtok, a zsirszegény tejfol /8-12%/ panaszmentes
idészakban alkalmazhatd. A tejcukorbont6 enzim karosodédsa miatt a tej fogyasztdsa gyakran hasmenést
okozhat helyette laktozmentes tej fogyasztasa javasolt (1.5%-0s).

Az egyéni tiirdképesség alapjin alkalmazhatok csak, ha nem okoz panaszt: sovany tej /0,1-1,5 %/,
natdr és izesitett vajkrémek, light uzsonnakrémek, turokrémek.

Nem ajanlottak: zsirdus teJ, zsiros és fiistolt sajtok pl. Pannodnia, Trappista, Karavan Ementali,
Marvianysaijt, tejfol /20%/, vaj, tejszin, habtejszin, juhtard, cukrozott, zsirdus tejdesszertek.

¢ Tojds:
Ajanlott: Zsirszegényen elkészitve heti 3-5 db, a tojasfehérje korlatozas nélkiil fogyaszthato. Sérgaja
egyéni tiir6képesség fiiggvényében, szintén heti 3, max. 5 db.

¢ Husok, huskészitmények, halak:

Ajanlottak: Sovany husrészek: csirke-, pulykamell bdre nélkiil, sertéskaraj és comb zsirtalanitva,
hazinyl, borji, marha comb vagy steak.

Halak koziil: makréla, heck, tonhal, busa, afrikai harcsafilé, natar tengeri halfilék.

Sovany felvagottak: gép- selyem- fatyol- pulykamell- csirkemell sonka, csemegekaraj, aszpikos sonka,
pulyka- sertés parizsi, baromfi virsli.

Nem ajanlottak: zsiros hisrészek és felvagottak, kolbaszok, hurkak, fiistolt huisok és huskészitmények,
bels6ségek, kocsonya, szalonnafélék, olajos halkonzervek, kenémajasok, majkrémek.

¢ [Italok:

Ajanlottak: Viz, szénsavmentes &svanyviz, gyimolcs- és zoldség présnedvek, vildgosra fézott
gyiimolcstea, zoldtea, koffeinmentes kavé (a koffein hanyingert okozhat).

Nem ajanlottak: Szénsavas iidit6k és asvanyviz, kakad, tejes turmixok, alkoholos italok. Az alkohol
hanyingert okozhat, a likér6k hasmenést okozhatnak, a tomény italok kozvetlenil irritdljdk a
bélnyalkahartyat.

Fellangolas idején javasolt ételek, italok:

Fétt burgonya, tért burgonya, burgonyahab, ftt rizs, fétt sargarépa, vizes burgonyapiiré, reszelt alma, siilt
alma héj nélkiil, tejmentes almamartas és leves, natir sargarépapiiré és leves, tejmentes cukkini vagy
tokfozelék, szarazon piritott dara, vildgosra piritott kenyér, kétszersiilt, paszka, tea.

A panaszok enyhiilésekor a diéta fokozatosan bdévitheté: sovany huasokkal és felvagottakkal,
zsirszegény és savanyitott tejtermékekkel, majd zsenge zoldfézelékekkel, tojassal, foleg fehérjével,
zsirszegényen elkészitve és végiil torténik a zsiradék beépitése, rdma, repce- lenmagolaj, kis
mennyiségben.

Az 0j élelmiszert nagyon dvatosan, fokozatosan épitsiik be az étrendbe. Eldszor csak 2-3 teaskandlnyi
mennyiséget fogyasszunk és ezt naponta 1-2 teaskandlnyi mennyiséggel novelhetjiik, ha nem okoz
panaszt.
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Etrendi ajanlasok Crohn-betegségben szenveddk részére

MISSZIO
plothetsomielod

Etelkészitési eljarasok:

Ajanlottak:

Fo6zés, parolés, gbzben parolas, siitdzacskoban siités, teflonban, cserépedényben és alufdlidban vald siités.
Stritési eljarasok kozil ajanlott a szaraz rantas /zsiradék nélkiil/, egyszerii habaras /viz+liszt/, kefires
habaras, diétas rantas /a zsiradékot utdlag, hidegen keverjiik dssze a liszttel/, burgonyaval/ sajat anyagéaval
vald stirités.

Kimélo fiiszerezés javasolt. A csip0s, ingerld hatasu fiiszereket el kell hagyni, ilyen pl. a fiiszerpaprika,
feketebors, torma, mustar, chili),

Helyette z6ld fliszernévényeket hasznaljunk, pl. borsikafii, kapor, majoranna, kéménymag, snidling,
petrezselyemzold, zeller, bazsalikom, kakukkfii, vasfii.

Nem ajanlott:

A b6 zsiradékban t6rténd siités /rantott his, hasab burgonya stb./

Stiritési eljarasok koziil nem javasolt a magyaros, vagy a s6tét szin(i rantés.

[zesitésre nem javasolt a szalonnaval valé tiizdelés, fiistdlés, pacolas, zsiradékban piritott hagyma, erds
fiszerek.
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