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Uchytkowato$§¢ to jedno z najczestszych schorzen jelita grubego, polegajagce na powstawaniu niewielkich
uwypuklen Sciany jelita. Na jej rozwoj wptywa wiele czynnikéw, w tym przede wszystkim dieta i styl zycia, ktére
moga réwniez zmniejszac ryzyko powiktan, takich jak zapalenie uchytkéw.

W wigkszosci przypadkéw uchytkowato$¢ przebiega bezobjawowo i jest wykrywana przypadkowo, np. podczas
kolonoskopii lub tomografii komputerowej. U czgsci oséb pojawiajg sie jednak dolegliwosci, takie jak bol
brzucha, wzdecia czy zaburzenia wypréznien. W niektérych przypadkach dochodzi do zapalenia uchytkow,
zwykle wskutek zatkania ich uj$cia przez tres¢ pokarmowa.

Na rozwdj choroby wptywaja zaréwno czynniki niemodyfikowalne (wiek, genetyka, budowa jelita), jak i
modyfikowalne, do ktérych naleza dieta, masa ciata, aktywno$¢ fizyczna oraz palenie tytoniu.

Btonnik pokarmowy

Dieta bogata w btonnik sprzyja prawidtowej pracy jelit — przyspiesza pasaz tresci pokarmowej i obniza
ci$nienie wewnatrz jelita grubego, co moze zapobiegac powstawaniu uchytkéw. U oséb, u ktérych
uchytkowatos¢ juz wystepuje, odpowiednia podaz btonnika zmniejsza takze ryzyko powiktan, w tym zapalenia
uchytkéw. Szczegdlnie korzystne jest zwigkszenie spozycia btonnika rozpuszczalnego, obecnego m.in. w
jabtkach, pomararnczach, burakach, ptatkach owsianych czy kaszy jeczmienne.

Otytosé

Istnieje prawdopodobny zwigzek migedzy charakterystycznym dla otytosci sktadem mikrobioty jelitowej a
zwiekszonym ryzykiem rozwoju choroby uchytkowej. Dodatkowo przewlekty stan zapalny o niskim nasileniu,
ktéry czesto towarzyszy otytosci, moze nasila¢ proces zapalny zachodzacy w obrebie uchytkéw.

Szacuje sig, ze otytos¢ zwigksza ryzyko wystgpienia zapalenia uchytkéw nawet o 80%. Z tego wzgledu,
zwtaszcza u 0s6b z juz rozpoznana chorobg uchytkowa okreznicy, korzystne jest dazenie do redukcji masy ciata.

Palenie tytoniu

Palenie tytoniu zwieksza ryzyko rozwoju choroby uchytkowej oraz jej powiktar, w tym zapalenia uchytkéw, a
efekt ten nasila sie wraz z liczbg wypalanych papieroséw. Z tego wzgledu zaprzestanie palenia stanowi jedna z
kluczowych rekomendacji dotyczacych modyfikacji stylu zycia u oséb z choroba uchytkowa okreznicy.

Czerwone mieso

Istotnym elementem diety jest takze spozycie czerwonego migsa. Jego nadmierna ilo§¢ moze sprzyjac
rozwojowi choroby uchytkowej, prawdopodobnie poprzez wptyw na metabolizm bakterii jelitowych. W zwigzku
z tym zaleca sie ograniczenie jego spozycia.

Dieta przy uchytkowato$ci jelita grubego zalezy od obecnosci objawéw:
¢ Gdy brak dolegliwosci bolowych, zaleca sie diete wysokoresztkows, bogata w btonnik, ktéry
pobudza mechanicznie prace jelit.
e W przypadku stanéw zapalnych uchytkéw, zapar¢, bolu brzucha lub obecnos$ci krwi w stolcu
wskazana jest dieta tatwostrawna z ograniczeniem surowego btonnika.

1. W przypadku bezobjawowej uchytkowato$ci zaleca sig dietge bogata w btonnik. Dozwolone sg wszystkie
sposoby przygotowywania potraw, takie jak gotowanie, duszenie, pieczenie i sporadycznie smazenie. Dieta
bogatoresztkowa polega na spozywaniu okoto 40-60 g btonnika dziennie. Szczegdlnie wazne jest zwigkszenie
udziatu btonnika nierozpuszczalnego, ktéry znajduje sig w petnoziarnistych produktach zbozowych, warzywach
i owocach. Dzigki zdolnoSci wigzania wody btonnik zwigksza objetos¢ stolca, zmiekcza go i poprzez
mechaniczne dziatanie pobudza prace jelit.



2. Nalezy jednak pamigtac, ze osoby dotychczas spozywajgce mato btonnika moga
poczatkowo gorzej tolerowac jego wigksze ilosci. Dlatego jego podaz powinna byc¢
zwigkszana stopniowo i dostosowana do indywidualnych mozliwosci, aby uniknaé
wzdec i nadmiernego gromadzenia si¢ gazéw. Jednoczes$nie dzienne spozycie

btonnika nie powinno by¢ nizsze niz 25 g, aby dieta byta skuteczna.
3. Do dobrych Zrédet btonnika nierozpuszczalnego nalezg m.in.: otrgby pszenne, mielone siemie Iniane,

pieczywo razowe, grube kasze, nieoczyszczony ryz, makarony petnoziarniste, surowe warzywa i owoce
(najlepiej ze skérka), namoczone owoce suszone (np. sliwki, morele, figi, rodzynki), kiszona kapusta oraz
orzechy i migdaty (najlepiej drobno rozdrobnione). Otreby mozna spozywac w ilo$ci 2-3 tyzek dziennie
jako dodatek do jogurtu, satatek, past kanapkowych czy koktajli.

4. Aby btonnik dziatat prawidtowo, konieczne jest réwniez odpowiednie nawodnienie — co najmniej 1,5-2
litry ptynéw dziennie. Moga to by¢ woda (niegazowana lub lekko gazowana), herbaty ziotowe (np. z
rumianku, miety czy kopru wioskiego), soki warzywne i owocowe, sok z kiszonej kapusty, napoje
fermentowane oraz buliony i rosoty. Przy zbyt matej ilosci wypijanych ptynéw, zwiekszona ilos¢ btonnika w
diecie moze nasili¢ wystepowanie zapar¢, jeszcze bardziej utrudniajgc wypréznianie.

5. Jezeli nie jestesmy w stanie spozy¢ odpowiedniej ilosci btonnika w postaci warzyw, owocéw i
petnoziarnistych przetworéw zbozowych, po konsultacji z lekarzem lub farmaceutg, mozna siegna¢ po,
dostepne w aptekach, zrédta btonnika (np. Psyllium, otrzymywane z tupin nasion babki ptesznik,
zawierajgcej btonnik rozpuszczalny, ktéry po zmieszaniu z woda pecznieje i tworzy lepki zel, zwiekszajac
swojg objetos¢ znacznie bardziej niz btonnik rozpuszczalny, pochodzacy np. z ptatkéw owsianych czy
jeczmiennych), pamietajac jednak, aby $cisle stosowad sie do zalecen lekarza lub zawartych w ulotce.

6. W przypadku wystepowania wzde¢ nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw i potraw sprzyjajgcych ich
powstawaniu, takich jak: warzywa kapustne (kalafior, brokuty, brukselka), czosnek, cebula, pory, nasiona
ro$lin stragczkowych oraz napojéw gazowanych.

7. Unika¢ nalezy produktow wysoko przetworzonych oraz obfitujgcych w sztuczne barwniki i konserwanty.

8. Positki nalezy spozywac regularnie, w spokojnej atmosferze, bez pospiechu.

9. Nalezy pamietac o codziennej aktywnos$ci fizycznej i dbac o regularne wyprdéznienia.

10. Nie nalezy powstrzymywac¢ oddawania stolca i gazéw, wyprdéznia¢ powinno sie w chwili odczuwania
parcia na stolec.

1. Wskazane jest zaprzestanie palenia (palenie pogarsza stan zapalny uchytkéw), unikanie kofeiny i napojéw
gazowanych, (draznig jelita) oraz ograniczenie spozycia alkoholu.

1. W okresie nasilenia dolegliwosci bélowych zaleca sig¢ stosowanie diety lekkostrawnej. Potrawy najlepiej
przygotowywac poprzez gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie oraz pieczenie w folii albo
pergaminie.

2. W tym czasie nalezy ograniczyc ilos§¢ btonnika surowego. Mozna to osiggnac¢ poprzez obieranie warzyw i
owocow ze skorki, usuwanie pestek (np. z pomidoréw) oraz przecieranie produktéw lub wyciskanie z nich
sokow. Wskazane jest spozywanie warzyw gotowanych i rozdrobnionych. Zamiast grubych kasz lepiej
wybiera¢ drobne, takie jak kasza manna, jaglana czy drobne kasze jeczmienne. Zaleca sie takze jasne
pieczywo (ewentualnie w niewielkich ilosciach pieczywo graham), natomiast nalezy wykluczy¢ produkty
zawierajace ziarna, pestki, mak czy orzechy.

3. Z diety trzeba wyeliminowac¢ pokarmy powodujace wzdecia, m.in. suche nasiona roslin straczkowych,
bdéb, kapuste, kalafior, brokuty, cebulg, pory, a takze niektére owoce, jak czeresnie, gruszki czy surowe
$liwki.

4. Warto réwniez unikac¢ produktéw o dziataniu zapierajgcym, takich jak potrawy z ryzu i maki
ziemniaczanej (np. risotto, kluski, kopytka), duze ilosci kisieli, gorzka czekolada czy banany. Niekorzystne
sg takze napoje o dziataniu §ciggajgcym, np. mocna czarna herbata, wytrawne czerwone wino czy napar z
suszonych jagéd.



5. Przy zaparciach pomocne moga byc¢:
o fermentowane produkty mleczne (jogurty, kefiry) zawierajace bakterie
probiotyczne,
o soki owocowe bogate we fruktoze i sorbitol (np. jabtkowy, gruszkowy,
winogronowy) oraz soki warzywne,
buliony, rosoty oraz woda z miodem wypijana na czczo,
namoczone i zmiksowane suszone $liwki lub przygotowany z nich przecier czy kompot
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6. Dziatanie tagodzace na btone $luzows jelit majg napoje ostaniajace, takie jak napary z rumianku i miety
oraz odwar z siemienia Inianego.

7. W przypadku uporczywych wzde¢ pomocna moze by¢ herbata z kopru wtoskiego, ktéra dziata
rozkurczowo, wspomaga trawienie i jednoczes$nie dziata uspokajajgco.

1. W przypadku stanu zapalnego uchytkéw lub pojawienia sie krwi w stolcu nalezy czasowo zrezygnowac ze
spozywania pokarmow statych. Przez okoto 2—-3 dni zaleca sie przyjmowanie wytacznie ptynéw o dziataniu
obojetnym lub ostaniajgcym jelita, takich jak niegazowana woda mineralna, gorzka herbata, napary z
rumianku lub miety oraz napar lub odwar z siemienia Inianego.

2. Gdy objawy zaczng ustepowac, mozna stopniowo rozszerzac diete. Na poczagtku wprowadza sie lekkie
kleiki na wodzie, najlepiej z kaszy manny, ktéra jest tagodna dla przewodu pokarmowego, ewentualnie
przygotowane na wywarze warzywnym. Nastgpnie mozna dodac niewielkie ilo§ci masta, cukru lub chudego
mleka, a takze lekkostrawne dodatki, takie jak sucharki, biszkopty czy chrupki kukurydziane.

3. W miare poprawy stanu zdrowia diete rozszerza sig o kolejne produkty: biate pieczywo, twardég, jogurt
naturalny, mus jabtkowy, puree z marchwi i ziemniakéw, chudy rosét, przecierane kompoty, kisiele, galaretki
oraz gotowane, rozdrobnione migso. Mozna réwniez witgczy¢ soki owocowe i warzywne. Stopniowo, wraz z
ustepowaniem objawow, wraca sie do petnej diety lekkostrawnej.
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