Etrendi ajanlasok Crohn-betegségben szenveddk részére

A Crohn-betegség a belek kifekélyesedésével jarod gyulladasos megbetegedés, mely a bélfal
valamennyi rétegére kiterjed. A tapcsatorna barmely szakaszadn el6fordulhat (szajtol a
végbélig), de leggyakoribb a vékonybél utolséd szakaszan és a vastagbél teriiletén.

Az étrend Osszetételét mindig az aktudlis egészségi allapot hatarozza meg. Akut szakaszban (a
tiinetek fellangolasakor) legfontosabb szempont a so- ¢és folyadékpotlds. Nyugalmi
szakaszban az étrend lehetOségei tdg hatarok kozott mozoghatnak, mindig az egyéni

tolerancia alapjan.

Az étrend: Energia-és fehérjebd, asvanyi anyagokban, vitaminokban és folyadékban gazdag,
zsir-cukor és laktdz szegény. Fontos, hogy egyszerre csak kis mennyiségeket fogyasszon,

naponta 4-5-szor étkezzen (t0bbszor keveset).

Az étrend jellemz6i:

¢ Az egyszerii cukrokban gazdag nyersanyagok (méz, jam, cukor és az ezeket nagy

mennyiségben tartalmazo élelmiszerek) fogyasztdsa keriilendd bélmozgast serkentd

(hasmenést fokoz6) hatasuk miatt. Javasolt az Osszetett szénhidratokat tartalmazo
nyersanyagok (zoldség, gylimoélcs, gabonafélék) fogyasztdsa. Az étrendben szerepld
szénhidratok dontden kemeényitdt tartalmazo nyersanyagok legyenek (burgonya, rizs, kenyér,
péksiitemények), melyek fontosak a bélhamsejtek regeneralodasahoz.

¢ A betegséghez gyakran tarsul laktazhiany, ilyenkor a tej fogyasztasa panaszt okozhat, ezért

laktozmentes tej, illetve tejtermékek fogyasztasa javasolt.

¢ A probiotikumok kedvezd hatassal vannak az egészségre, hozzédjarulnak az emésztérendszer

egészséges mikodéséhez, a bélflora egyensulyanak fenntartisahoz. Crohn-betegségben sok
esetben javithatjdk a kozérzetet, enyhithetik a tiineteket. Probiotikumot tartalmaznak a
probiotikus joghurtok, kefirek, probiotikumokat tartalmazé étrend-kiegészitok.

¢ Fokozottan kell figyelni a megndvekedett vitamin- €s dsvanyianyag bevitelre: C-vitamin

(500 mg/nap), A, D, E, K-vitamiok és vas, cink, magnézium, kalcium (1500 mg/nap). A
megnovekedett igény pusztan étrendi Gton nem kivitelezheté. Etrend-kiegészitt kizarolag

szakember (haziorvos, szakorvos, gyogyszerész, dietetikus) javaslatara célszerti fogyasztani.



¢ Bj,-vitamin fokozott bevitelére van sziikség a gyogyszeres kezelések miatt, melyet allati

eredeti  ¢lelmiszerekbdl lehet poétolni  (hus, tejtermékek, tojas). A vérszegénység
befolyédsolasara orvos altal ajanlott gyogyszeres kiegészités javasolt.

¢ A vesekOképzddés lehetdsége miatt az oxalsavban gazdag nyersanyagok, élelmiszerek

(paraj, soska, rebarbara, zeller, cékla, kakao, csokoladé) fogyasztasa ritkan ajanlott.

¢ Crohn-betegségben gyakori a koleszterines epekdképzddés, ezért ritkabban fogyasszon

magas koleszterintartalmu élelmiszereket, nyersanyagokat: veld, belsdségek, allati eredeti

zsirok, szalonna, szdrnyasok bdre, vaj, tejszin, zsiros tejfol, tojassargaja.
¢ A vizoldékony élelmi rostok (alma, birsalma, sadrgarépa) fogyasztasanak novelése ajanlott.

¢ Ajanlott az erds, izgat6 fliszerek mellfzése.

¢ Abban az esetben, ha a hagyomdnyos ételek elfogyasztdsaval a megteleld tapanyagbevitel

nem biztosithato, kiegészitésképpen specialis tapszereket célszerii fogyasztani (1asd késdbb).

Akut fellangolas idején:

Legfontosabb a folyadék-, és elektrolit-hdztartas rendezése. A dita progressziv (felépitd

jellegl): Osszetett szénhidratok (keményitd) — fehérjék — zsirok

1. Szénhidratok: hideg csipkebogyotea, somtea, vizzel higitott 100%-os almalé,
sargarépalé, almapiiré, birsalmapiiré, zoldségek fézdleve, nyaklevesek: zabpehely, dara,
rizs (a gabonafélét teljesen péppé fozzikk so6s vizben), attort, fott, sds burgonya, fott
sargarépa, fott rizs, vizes burgonyapiir¢, szarazon piritott dara, reszelt alma, birsalampiiré,
siilt alma (héj nélkiil), piritott zsemle, kifli, fehér kenyér, kétszersiilt, paszka.

2. Fehérje, zsenge zoldségek: lezsirozott csontlé, husleves, fott, bor nélkiili csirkehus,
pulykamell, fott hal, gépsonka, pulykajava, csirkemell sonka, sovany turd, kefir, natar
joghurt, lagy tojas, zsirszegény reszelt sajt, zsenge fozelékfélek (f6z6tok, salata, cukkini,
stitétok, zsenge zoldbab, z6ldborso — szilikség esetén attérve vagy turmixolva) zsirszegény
habardssal vagy szaraz rantassal.

3. Zsiradékok (novényi olajok) fokozatos beépitése az étrendbe.

Nyugalmi szakaszban a lehetd legkevesebb korlatozas sziikséges az étrendben, csak a panaszt

okozo6 ételeket kell keriilni, melyek egyénenként nagyon valtozhatnak.



Nyersanyag valogatas:

Gabonafélék, kenverek:

Ajanlott: buzaliszt, rizs, széraz tésztak, fehér kenyér, félbarna kenyér, zsemle, kifli, zab-,
buza-kukorica-, rizspehely, extrudalt kenyerek, Abonett, Ham-Let. Nyugalmi iddszakban
lehet magasabb rosttartalmu ¢lelmiszereket is beiktatni az étrendbe, de 6vatosan (pl. Graham
kenyér, korpas kenyér, Korpovit keksz, zabkorpa, buzacsira).

A kenyerek masnaposan vagy enyhén piritva kevésbé okoznak panaszt.

Keriilend6: zsiros ¢€s/vagy cukros péksiitemények (sajtos rud, buktdk, tepertés pogacsa,

kakads csiga stb.).

Husok, huskészitmények, bels6ségek, halak:

Ajanlott: sovany hasok (csirke, pulyka - bor nélkiil, nyul, sertés comb, karaj, sovany marha,
sovany halak pl. tonhal, heck, makréla, busa stb.), sovany huskészitmények (gépsonka,
pulykajava, szendvics sonka, piknik sonka stb., kis mennyiségben: parizsi, virsli, Zala
felvagott, krinolin), maj.

Keriilend6: zsiros husok, zsiros huskészitmények (olasz felvagott, fokhagymas felvagott,
szalamik, majkrémek, szalonna, kolbasz, tepertd, diszndsajt, hurka stb.), veld, flistolt aruk,

kocsonya.

Tej, tejtermek:

Ajanlott: nattr joghurt, gyiimdlcs joghurtok (barackos, almés, meggyes, cseresznyés), kefir,
sovany vagy félzsiros tard, sovany tejfol, sovany sajtok (Tolnai, Ttra, Tenkes, Ovari,
Mozzarella, kdményes, light sajtok stb.).

Keriilendé: tejszin, 20%-o0s tejfol, zsiros sajtok (Pannonia, Camembert, Ementali, Karavan,
Marvanysajt, Trappista stb.), zsiros turd, juhtird, vaj, tej (a tej altaldban panaszt okoz magas

laktoz tartalma miatt, helyette laktozmentes tej fogyaszthato).

Zoldségek, gytimdlesok: Egyéni tolerancia alapjan!

A megnovekedett vitaminsziikséglet okan fogyasztasuk kiilondsen ajanlott!
Altalaban nem okoz panaszt:
- sargarépa, f0zOtok, fejes salata, brokkoli, patisszon, cukkini, padlizsan,
petrezselyemgyokeér, burgonya, slitétok

- alma, korte, 0szibarack, nektarin, banan



Ha nem okoz panaszt, fogyaszthato:
- paprika, paradicsom, uborka, gomba, retek, karfiol, karalabé, kinai kel, z6ldborso,
z6ldbab, hagymafélék
- szilva, cseresznye, meggy, kajszibarack, ananasz, citrom, mandarin, narancs,
grapefruit (foleg présnedveik)
Altalaban panaszt okoz, keriilendé:
- szarazbab, lencse, sargaborsd, szoja, kelkaposzta, fejes képoszta, vordskaposzta,
kukorica
- aprémagvas gylim0Olcsok (eper, malna, szeder, afonya, ribizli, sz616, kivi — csak attorve
ajanlott)
Keriilend6: soska, spenot, mangold, cékla, zeller, rebarbara
Ha egyes zoldségek vagy gylimOlcsok fogyasztasa panaszt okoz: hdmozas, reszelés, attorés,

turmixolas, siités, f0z¢€s ,,segithet”.
Tojas:
A fehérje ,korlatlanul” fogyaszthato, a sargdja magas zsir-€s koleszterin tartalma miatt csak

korlatozott mennyiségben (3-5 db/hét).

Olajos magvak, diofélék: keriilendok

Zsiradékok:
Ajanlott: sziiz novényi olajok (napraforgd, oliva, repce, lenmag, kdékusz stb.), nem
hidrogénezéssel késziilt margarinok

Keriilendé6: allati eredetti zsiradékok (liba, kacsa, sertés), vaj

Folyadék:

Ajanlott: gyogytedk (pl. csipkebogyo, som), gyiimolcsteak, klormentes viz, dsvanyviz, sziirt
gyimdlcs- €s zoldséglevek, gylimdlcs turmixok (vizes vagy laktézmentes tejjel).

Keriilend6: kakad, kave, fekete tea, alkohol, szénsavas asvanyviz, szénsavas iidit0k, szorpok,
cukros italok. Az alkohol és a koffein hanyingert okozhat, a likdrok hasmenést okozhatnak, a

tomény italok kozvetleniil irritdljak a bélnyalkahartyat.



Etelkészitési technolégia:
Ajanlott:
- f6zés, parolas, zsirszegény siitési eljarasok: teflonban, alufolidban, agyagedényben,
dzgerincben, wokban, jenai talban stb.
- slrités: szdraz rantas (piritott liszt), liszthintés, habaras (kefirrel, joghurttal, f6z61ével),
stirités burgonyaval, illetve sajat anyagéaval
- flszerezés: zoOldfiiszerek (petrezselyem, oregand, kapor, bazsalikom, kakukkfii,
majoranna, snidling, borsikafii stb.)
Keriilendé:
- bo olajban/zsiradékban siités (pl. rantott has, bundas kenyér, siilt krumpli, fank stb.)
- sUrités: magyaros, barna rantés, tejszines habarés
- izesités: er0s so0zas, bors, chili, erds paprika, curry, torma, mustar, piritott hagyma,
szalonnaval tiizdelés
Javasolt tapszerek (Energia-, vitamin-és asvanyi anyag poétlasara):
Nutrison Powder
- Por allagu, iztelen tapszer, ételekbe keverhetd (fozelékekbe, martasokba, turmixokba,
kefirbe, joghurtba stb.)
- Gyogyszertarban kaphatd. Szakorvos (pl. gasztroenterologus) altal 90%-os emelt
tamogatassal rendelhetd. Szakorvosi javaslatra a hdziorvos tovabbi 12 honapig jogosult
felirni.
Nutricia Nutridrink
- Izesitett, ihat6 tapszer (tobbféle izben).
- Gyogyszertarban kaphatd. Szakorvos (pl. gasztroenterologus) altal 70%-os emelt
tamogatassal rendelhetd. Szakorvosi javaslatra a hdziorvos tovabbi 12 honapig jogosult

felirni.

Dohanyzas:

Szigoruan tilos!!! A dohanyzés bizonyitottan rontja a tlineteket, és eldsegiti a fellangolasok
kialakulasat. A dohdnyzas abbahagyasa javitja a klinikai képet, és segit fenntartani a nyugalmi
szakaszt.

Készegi Dalma, dietetikus



