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Zalecenia zywieniowe zespot krotkiego jelita

Zespot krotkiego jelita (ZKJ) to stan, w ktérym doszlo do naglego wylaczenia funkcji jelita
cienkiego (zwigzanego z chorobg powodujaca jego uszkodzenie albo chirurgicznym usuni¢ciem
catego jelita lub jego czg$ci). Jelito cienkie odpowiada za trawienie oraz wchilanianie wody
1 sktadnikow odzywczych. W wyniku ograniczenia tych funkcji dochodzi do wyniszczenia, cigzkich
biegunek/zwigkszonego wydzielania ze stomii. W przypadku ZKJ czg¢sto jedyna metoda utrzymania
stanu odzywienia jest zywienie pozajelitowe w warunkach szpitalnych i domowych. Zalecenia
zywieniowe mogg si¢ od siebie rozni¢ w zalezno$ci od odcinka jelita, ktore zostato resekowane, czy
zostaly zachowane czynnosci jelita grubego oraz od indywidualnej tolerancji pacjenta na dane
produkty. Proces adaptacji jelita moze poprawi¢ wchtlanianie sktadnikéw odzywczych 1 zwigkszy¢
szans¢ na zycie chorego bez zywienia pozajelitowego, lecz takie sytuacje sg rozpatrywane
indywidualnie.

1. Dieta powinna si¢ opiera¢ o zasady diety lekkostrawnej oraz wysokobialkowej
z uwzglednieniem indywidualnej tolerancji.

2. Celem zywienia doustnego jest poprawa komfortu pacjenta, zmniejszenie wydzielania

ze stomii oraz proba dostarczenia skladnikow odzywczych.

Spozywaj 5-8 positkow niewielkich objetosciowo dostosowanych do Twojego trybu zycia.

Staraj si¢ jes¢ regularnie co 3-4 godziny.

Nie podjadaj miedzy positkami.

Nie jedz bezposrednio przed snem lub w nocy, zachowaj 2-3 godzinny odstep.

Jesli pracujesz na nocne zmiany skonsultuj si¢ z dietetykiem.

7. Z grupy produktow zbozowych wybieraj te lekkostrawne, ktore moga mie¢ dziatanie
zapierajace: pieczywo pszenne, tostowe, naturalne ptatki (np. owsiane), drobnoziarniste
kasze (np. manna, kuskus), makarony pszenne, ryz bialy. Zawieraja one mniej btonnika
przez co spowalniajg pasaz jelitowy.

8. Rozgotowuj produkty w celu zmniejszenia zawartosci blonnika i zageszczenia
wydzielania ze stomii.

9. Spozycie warzyw jest waznym elementem diety. Tolerancja tej grupy produktéw jest bardzo
rozna. Czynnikiem, ktory charakteryzuj¢ czy danych produkt jest dozwolony jest
indywidualna tolerancja. Jesli po spozyciu np. kalafiora nie masz wzde¢, dolegliwos$ci
bolowych, uczucia przelewania w jelitach, wydzielanie ze stomii bezposrednio po
posiltku nie zwiekszylo si¢, produkt mozna uznaé za dobrze tolerowany.

10. Warzywa muszg by¢ podawane w lekkostrawnej formie, unikaj ich na surowo. Obieraj
ze skorki, przecieraj, blenduj, przedluzaj czas gotowania.

11. Buraki, szparagi, sok pomidorowy moga zmienia¢ kolor stolca.

12. Czosnek, cebula, por i szparagi moga powodowaé nieprzyjemny zapach z worka
stomijnego jest to proces naturalny i nie u kazdego moze wystepowac.

13. Nalezy unika¢ warzyw wzdymajacych w tym kapusty, cebuli, brukselki, kalafiora,
brokula, warzyw straczkowych (groch, fasola, soczewica, ciecierzyca). Tolerancja tych
produktow jest indywidualna, jesli bedziesz spozywal je w ograniczonej ilosci i nie
bedziesz odczuwal wzdeé, uczucia ciezkosci, dolegliwosci bolowych, mozesz je
spozywac.

14. Owoce sg dozwolone jednak nalezy je podawaé¢ w formie gotowanej, musdéw, przecierow,
bez skorek i1 pestek. Banany nie muszg by¢ poddawane obrdbce termicznej. Im krotszy
odcinek jelita tym ryzyko nietolerancji wigksze. Owoce moga nasili¢c wydzielanie ze
stomii.

15. Nie przekraczaj jednej porcji owocow dziennie.
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Spozywaj dwie porcje nabiatu dziennie. Nabial stanowi zrodto biatka wykorzystaj np. mleko
(jesli jest tolerowane nie ma potrzeby wykluczania), jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser
twarogowy (wymienione produkty moga redukowa¢ nieprzyjemny zapach z worka
stomijnego). Wybieraj produkty niskotluszczowe.

Ogranicz spozywanie sera zottego. Sery plesniowe sa niezalecane, dodatkowo moga
powodowac nieprzyjemny zapach z worka stomijnego.

Staraj si¢ unika¢ produktéw mlecznych smakowych, moga one zawiera¢ sporo cukru
dodanego.

Ogranicz spozycie migsa czerwonego 1 przetwordw (kielbasy, wedliny) do 500 g
tygodniowo.

Wybieraj chude migsa, czerwone mig¢so zast¢puj bialym (kurczak, indyk), rybami
(thuste ryby takie jak makrela, loso$, pstrag lososiowy spozywaj w ograniczonej ilosci,
unikaj postaci wedzonej) oraz jajami (moga powodowac nieprzyjemny zapach z worka
stomijnego).

Thuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na oleje roslinne (np. olej rzepakowy,
oliwa z oliwek, olej z czarnuszki).

. Tluszcze nie powinny by¢ poddawane obrdbce termicznej, dodawaj je do gotowych potraw.

Dzigki temu zabiegowi zwigkszysz lekkostrawnos$¢ thuszczu.

Duza zawartos¢ thuszczu w positku moze nasili¢ wydzielanie ze stomii.

Wybieraj produkty niskottuszczowe: chude wedliny, sery twarogowe chude.

Masto moze zastapi¢ margaryng migkka, skrapiaé pieczywo oliwa lub zrobi¢ paste
kanapkowa z awokado. Smietane do zabielania zupy zamien na jogurt naturalny.

Zrédlem zdrowego tluszczu w diecie powinny by¢ oleje roslinne, orzechy (sa cigzkostrawne
dlatego powinno si¢ je rozdrobni¢/zmieli¢/zblendowa¢ 1 podawa¢ w ograniczonej ilo$ci),
nasiona Inu (zmielone lub zblendowane), ryby (foso$, makrela, pstrag lososiowy-
w ograniczonej ilosci).

W przypadku zachowanego krotkiego odcinka jelita cienkiego <100 cm orzechy moga by¢
nietrawione.

Ogranicz stodycze, ktore sg zrodtem cukroéw i tlhuszezy trans. Dodatkowo stodycze moga
negatywnie wptywac na perystaltyke jelit. Sprobuj przygotowa¢ domowe ciastka/stodycze
z uzyciem stodzikow (np. ksylitol, erytrytol, pamigtaj, Ze nadmierne spozycie stodzikow
moze przyspieszy¢ pasaz jelitowy 1 doprowadzi¢ do biegunki).

Ogranicz produkty typu fast food, instant, ktore sa zroédtem tluszczy trans, soli. Przygotuj
np. tortille z pieczonym kurczakiem, warzywami 1 sosem jogurtowym.
Domowe ,,fast foody” beda zdrowsze.

Mozesz spozywa¢ slone przekaski takie jak paluszki solone czy krakersy. Dostarczysz
dodatkowa ilos¢ sodu.

W przypadku zespolu krotkiego jelita dochodzi do zwigkszonej utraty sodu. Nalezy
dosala¢ dania, aby zrownowazy¢ utrate¢ tego mineralu.

Wykorzystuj przyprawy ziotowe np. bazylia, oregano, tymianek, koperek, pietruszka (natka
moze niwelowaé nieprzyjemny zapach gazéw jelitowych), rozmaryn. Unikaj przypraw,
ktore moga podraznia¢ przewod pokarmowy takich jak, papryka ostra, chilli.

Staraj si¢ unika¢ smazenia. Wybieraj cz¢$ciej gotowanie w tym na parze, pieczenie
w folii/pergaminie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazenia. Ogranicz grillowanie
tradycyjne; grillowanie na patelni grillowej bez dodatku thuszczu lub w grillu elektrycznym
stosuj z ograniczeniem.

Czytaj etykiety produktow. Wybieraj te produkty bez cukrow dodanych, z mniejsza
zawartos$cig thuszczu.

W ZKJ wypijanie wi¢kszej ilosci plynow gdy wystepuj¢ zwi¢kszone wydzielanie ze
stomii poteguje ten negatywny efekt. Nalezy ograniczy¢ przyjmowanie plynéw
doustnie od 500-1000 ml. Kwesti¢ nawodnienia ustal z lekarzem prowadzacym.

Unikaj sokéw owocowych, napojow, kompotow, moga one zwiekszy¢ wydzielanie ze
stomii.



37. W celu ograniczenia przyjmowanych plynow wykorzystuj zagestnik do zywnosci np.
Nutilis Clear do uzyskania konsystencji kleiku. Zagestnik mozesz dodawac¢ réwniez do

innych dan.
Do nawodnienia mozesz uzywaé¢ doustnych plynow nawadniajgacych (ORS), ktore

38.

zakupisz w aptece. Zawierajq one wiecej mineralow.

39.

Nie pij wody zZrodlanej, nisko zmineralizowanej i Srednio zmineralizowanej. Wybieraj

wody wysoko zmineralizowane np. Muszynianka, Muszyna, Krystynka.

40.

Nie pij przez stlomke, nie rozmawiaj podczas jedzenia, nie zuj gumy. W wyniku

polykania powietrza, zwi¢ksza si¢ ilos¢ gazow w jelitach, ktore moga nasila¢
nieprzyjemne dolegliwosci.

41
42.

. Zadbaj o aktywno$¢ fizyczng w miar¢ swojego stanu zdrowia i zalecen lekarza.
Unikaj alkoholu oraz palenia papierosow.

Lista produktéw zalecanych i przeciwwskazanych u pacjentéw ze stomig

Grupa produktow | Zalecane Niezalecane

Warzywa Warzywa  lekkostrawne w  formie | Warzywa z dodatkiem tlustych sosow i
gotowanej np. marchew, cukinia, | zasmazek.
baktazan, dynia, pietruszka. Warzywa wzdymajace, ktére moga
Pozostate warzywa W miar¢ | powodowa¢ u Ciebie dolegliwosci
indywidualnej tolerancji. (cebula, czosnek, kapusta, brukselka,

warzywa straczkowe, kalafior, brokut).

Owoce W formie musow, gotowanej, pieczone;j. Owoce kandyzowane i w syropach.

Nasiona ro$lin Moga by¢ zbyt cigzkostrawne

straczkowych i ich

przetwory

Produkty zbozowe

Pieczywo pszenne jasne,
ptatki zboZzowe naturalne np. owsiane,

Pieczywo pelnoziarniste,
pieczywo cukiernicze,

jeczmienne, orkiszowe, dostadzane platki S$niadaniowe, musli

kasze drobnoziarniste np. jaglana, komosa | kasze gruboziarniste

ryzowa, kuskus, manna makarony petlnoziarniste

ryz biaty, basmati, paraboiled

makaron pszenny (jasny).

Ziemniaki Gotowane i pieczone Smazone, zasmazane, 2z dodatkiem

thustych sosow,
frytki i chipsy,
placki  ziemniaczane smazone na
thuszczu,

puree z dodatkiem masta/Smietany

Mleko i produkty
mleczne

Mleko do 2 % zawartos$ci thuszezu
produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2 % zawartosci tluszczu np.

Mleko powyzej 2 %  thuszczu
skondensowane, w proszku
$mietana, Smietanki do kawy

jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek |jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
ziarnisty, zsiadte mleko desery mleczne
chude 1 poltluste sery twarogowe | ser pelnottusty twarogowy, topiony, thuste
mozzarella light sery zotte, typu feta, pleSniowe typu brie,
naturalne serki twarogowe camembert, pelotltusta  mozzarella,
mascarpone
Migso 1 jego | chude migsa bez skoéry np. indyk, | thuste migsa np. wolowina, wieprzowina,
przetwory kurczak, w umiarkowanych ilo§ciach np. | zeberka, karkowka, golonka, baranina,

chuda wotowina, wieprzowina np. schab,
poledwiczki, cielecina, chude wedliny,
najlepiej domowe np. poledwica, szynka
gotowana, pieczony schab,

gesina, kaczka thuste wedliny np.salami,
boczek, mielonki konserwy migsne,
wedliny podrobowe (salceson, pasztety,
paréwki, kabanosy, kielbasa, kaszanka)




Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Ryby 1 przetwory
rybne

Ryby morskie i stodkowodne np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz.
Pstrag, makrela, toso$, halibut (w
ograniczonej ilosci)

Ryby w oleju, ryby wedzone, konserwy
rybne,

paluszki rybne w panierce smazone na
thuszczu

Jaja Gotowane na migkko, na twardo, w | Smazone na duzej ilosci thuszczu: masle,
koszulce , jajecznica na parze boczku, smalcu
omlet jajka z majonezem

Thuszcze Thuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej | Smalec, stonina - margaryny twarde

rzepakowy, Iniany, dobre jako$ciowo
margaryny mi¢kkie, awokado.

Orzechy 1 nasiona (rozdrobione) w
zaleznos$ci od dtugo$ci przewodu ppok.

(w kostce), oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

Orzechy i nasiona

Moga zwicksza¢ wydzielanie ze stomii-
niewskazane

Solone, w czekoladzie, w miodzie

Cukier slodycze i
stone przekaski

Przeciery owocowe, musy, sorbety bez
dodatku cukru, jogurt naturalny =z
owocami, jogurt owocowy (bez dodatku
cukru)

niskostodzony dzem, kisiele i galaretki
bez dodatku cukru, domowe wypieki bez
dodatku cukru

Cukier np. biaty, trzcinowy, brazowy,
kokosowy, syrop klonowy, daktylowy,
z agawy, miod

stodycze o duzej zawartosci cukru
i thuszczu np. ciasta, ciastka, batony,

czekolada mleczna 1 biala, chalwa,
paczki, faworki, cukierki
stone przekaski np. chipsy, slone

paluszki, prazynki, krakersy, nachosy,
chrupki, stodziki

Napoje

Woda wysoko zmineralizowana, herbaty,
napary ziotlowe 1 owocowe, kompoty,
kakao bez dodatku cukru, ORS-y,

soki ~warzywne w  ograniczonych
ilosciach.

Do ptynéw dodajemy zagestniki.

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i1 niegazowane
napoje energetyzujace

nektary, soki owocowe, Syropy owocowe
wysokostodzone

czekolada do picia,

kawa

Przyprawy i sosy

Ziota swieze 1 suszone jednosktadnikowe
np. bazylia, oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir, sol

domowe sosy satatkowe =z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, zi6t

Mieszanki przypraw zawierajace duza
ilos¢ soli, kostki rosotowe, gotowe sosy
z duza zawartoscig soli, cukru i thuszczu.
Ostre przyprawy.

Zupy Na wywarach warzywnych lub chudych | Na  tlhustych ~ wywarach  migsnych,
migsnych, zabielane mlekiem do 2 % | zabielane  $mietang, =z  dodatkiem
thuszczu, jogurtem zasmazki, zupki typu instant

Gotowe dania Mix mrozonych warzyw 1 owocow | Fast food np. =zapiekanki, hot-dogi,
mieszanki kasz, owsianki typu instant, | hamburgery, kebab, mrozone pizze,
zupy kremy, gotowe dania na patelni¢ z | zapiekanki, wyroby garmazeryjne w
warzywami, pasty i przeciery warzywne | panierkach, thustych sosach, z mak
Czytaj etykiety produktow i wybieraj | oczyszczonych, dania instant np. sosy,
te 0 nizszej zawartosci thuszczu, cukru | zupy

Opracowal mgr Radostaw Ostrowski — Dietetyk
Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie
sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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