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Ελκώδης κολίτιδα: Δείτε ποια είναι τα 
συμπτώματα και ποιες τροφές προκαλούν 
εξάρσεις
/ Γενικά Θέματα / Υγεία και ιατρικά θέματα

Η ελκώδης κολίτιδα, θα πρέπει να γίνει γνωστό πώς είναι μια χρόνια φλεγμονώδης 
νόσος του εντέρου, η οποία επηρεάζει την επένδυση του παχέος εντέρου και του 
ορθού.

Η σωστή διαχείριση της ελκώδους κολίτιδας είναι απαραίτητη για τον έλεγχο των 
εξάρσεων και τη διατήρηση υψηλής ποιότητας ζωής.

Ποια είναι τα συμπτώματα της ελκώδους κολίτιδας

Η ελκώδης κολίτιδα επηρεάζει κυρίως την πεπτική οδό, ιδιαίτερα το παχύ έντερο, 
προκαλώντας φλεγμονή και έλκη στην εσωτερική επένδυση του παχέος εντέρου. 
Τα κοινά συμπτώματα είναι:

Επίμονη διάρροια: Συχνά συνοδεύεται από αίμα ή πύον.
Κοιλιακός πόνος και κράμπες: Συνήθως εμφανίζεται πριν από τις κενώσεις του 
εντέρου.
Πόνος στο ορθό: Μερικά άτομα μπορεί να εμφανίσουν πόνο ή επείγουσα ανάγκη για 
τουαλέτα, ακόμη και όταν το κόλον είναι άδειο.
Αιμορραγία από το ορθό: Το αίμα στα κόπρανα είναι ένα κοινό σύμπτωμα κατά τη 
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διάρκεια εξάρσεων.
Κόπωση: Η χρόνια φλεγμονή μπορεί να οδηγήσει σε σημαντική κόπωση και αίσθημα 
χαμηλής ενέργειας.
Απώλεια βάρους: Η φλεγμονή στο παχύ έντερο μπορεί να επηρεάσει την 
απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών, οδηγώντας σε ακούσια απώλεια βάρους.
Επείγουσα ανάγκη για αφόδευση: Μια συχνή και ξαφνική επιθυμία για χρήση της 
τουαλέτας.
Αυτά τα συμπτώματα μπορεί να ποικίλλουν σε σοβαρότητα και μπορεί να 
επιδεινωθούν κατά τη διάρκεια των εξάρσεων, καθιστώντας απαραίτητη την 
ύπαρξη ενός προσαρμοσμένου σχεδίου διαχείρισης.

Ποιες τροφές προκαλούν εξάρσεις ελκώδους κολίτιδας

Η διατροφή παίζει καθοριστικό ρόλο στη διαχείριση της πάθησης, καθώς ορισμένα 
τρόφιμα μπορούν να προκαλέσουν ή να επιδεινώσουν τα συμπτώματα. Αν και οι 
τροφές-ερεθίσματα διαφέρουν από ασθενή σε ασθενή, οι συνήθεις “ένοχες” τροφές 
είναι:

Γαλακτοκομικά προϊόντα: Πολλά άτομα με ελκώδη κολίτιδα έχουν δυσανεξία στην 
λακτόζη και η κατανάλωση γαλακτοκομικών μπορεί να οδηγήσει σε φούσκωμα, 
διάρροια και κράμπες.
Τροφές με υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες: Τα δημητριακά ολικής αλέσεως, 
οι ξηροί καρποί, οι σπόροι και τα ωμά λαχανικά μπορεί να ερεθίσουν το παχύ 
έντερο κατά τη διάρκεια των εξάρσεων, επιδεινώνοντας συμπτώματα όπως 
διάρροια και κράμπες.
Πικάντικες τροφές: Οι καυτερές πιπεριές και άλλα πικάντικα συστατικά μπορούν 
να επιδεινώσουν το πεπτικό σύστημα και να οδηγήσουν σε δυσφορία.
Καφεΐνη και αλκοόλ: Και τα δύο μπορούν να διεγείρουν τα έντερα και να 
επιδεινώσουν τη διάρροια.
Λιπαρά τρόφιμα: Τα τηγανητά τρόφιμα και τα γεύματα με υψηλή περιεκτικότητα 
σε λιπαρά μπορεί να είναι δύσκολο να χωνευτούν και μπορεί να προκαλέσουν 
συμπτώματα.
Ο εντοπισμός και η αποφυγή συγκεκριμένων παραγόντων που προκαλούν τα 
τρόφιμα είναι το κλειδί για την αποτελεσματική διαχείριση της ελκώδους 
κολίτιδας.

Μπορεί η ελκώδης κολίτιδα να φύγει από μόνη της;



Η ελκώδης κολίτιδα είναι μια χρόνια πάθηση, που σημαίνει ότι δεν υποχωρεί 
απλώς από μόνη της. Αν και τα συμπτώματα μπορεί να εισέλθουν σε περίοδο 
ύφεσης, η καθαυτή νόσος παραμένει.

Η θεραπεία συνήθως περιλαμβάνει έναν συνδυασμό φαρμακευτικής αγωγής, 
αλλαγές στον τρόπο ζωής και διατροφική διαχείριση για τον έλεγχο της 
φλεγμονής και την πρόληψη των εξάρσεων.

Χωρίς την κατάλληλη θεραπεία, η ελκώδης κολίτιδα μπορεί να οδηγήσει σε 
σοβαρές επιπλοκές, συμπεριλαμβανομένου αυξημένου κινδύνου καρκίνου του 
παχέος εντέρου.

Μπορεί το άγχος να προκαλέσει ελκώδη κολίτιδα;

Το άγχος δεν προκαλεί ελκώδη κολίτιδα, αλλά μπορεί να επηρεάσει σημαντικά την 
πορεία της νόσου.

Το άγχος μπορεί να πυροδοτήσει εξάρσεις ή να επιδεινώσει τα υπάρχοντα 
συμπτώματα, επηρεάζοντας την ανοσολογική απόκριση και την πεπτική λειτουργία 
του οργανισμού.

Τα άτομα με ελκώδη κολίτιδα μπορεί να παρατηρήσουν αύξηση των συμπτωμάτων 
κατά τη διάρκεια περιόδων υψηλού στρες. Ως εκ τούτου, τεχνικές διαχείρισης του 
άγχους, όπως ο διαλογισμός, η τακτική άσκηση και η ψυχοθεραπεία συχνά 
συνιστώνται ως μέρος ενός ολοκληρωμένου σχεδίου θεραπείας.

Πρόγραμμα γευμάτων 7 ημερών για ύφεση της ελκώδους κολίτιδας

Μια καλά σχεδιασμένη δίαιτα μπορεί να βοηθήσει στη διαχείριση των 
συμπτωμάτων ης νόσου και στην πρόληψη των εξάρσεων.

Ακολουθεί ένα δείγμα 7-ήμερου προγράμματος γευμάτων, που έχει σχεδιαστεί για 
να είναι ήπιο για το πεπτικό σύστημα, παρέχοντας παράλληλα τα απαραίτητα 
θρεπτικά συστατικά:

Ημέρα 1

Πρωινό: Πλιγούρι βρώμης με γάλα αμυγδάλου και φέτες μπανάνας.
Μεσημεριανό: Στήθος κοτόπουλου στη σχάρα με καρότα στον ατμό και λευκό ρύζι.
Βραδινό: Σολομός φούρνου με πουρέ πατάτας και κολοκυθάκια στον ατμό.
Σνακ: Σάλτσα μήλου και γιαούρτι με χαμηλά λιπαρά (αν είναι ανεκτό).



Ημέρα 2

Πρωινό: Αυγά ομελέτα με μια φρυγανισμένη φέτα άσπρο ψωμί.
Μεσημεριανό: Σάντουιτς γαλοπούλας σε λευκό ψωμί με συνοδευτικές 
αποφλοιωμένες φέτες αγγουριού.
Βραδινό: Μπακαλιάρος ψητός με βραστές πατάτες και φασολάκια στον ατμό.
Σνακ: Smoothie με γάλα αμυγδάλου και ώριμη μπανάνα.

Ημέρα 3

Πρωινό: Δημητριακά ρυζιού με γάλα αμυγδάλου και βατόμουρα (αν είναι ανεκτά).
Μεσημεριανό: Κοτόσουπα με χυλοπίτες με κράκερς.
Βραδινό: Μοσχαρίσιο μπιφτέκι άπαχο με πουρέ γλυκοπατάτας και καρότα στον 
ατμό.
Σνακ: Κέικ ρυζιού, ροδάκινα σε κονσέρβα.

Ημέρα 4

Πρωινό: Smoothie με γιαούρτι χωρίς λακτόζη, ώριμη μπανάνα και σπανάκι.
Μεσημεριανό: Ψητό στήθος κοτόπουλου με λευκό ρύζι και μαγειρεμένο σπανάκι.
Βραδινό: Ψάρι με πουρέ πατάτας και μαγειρεμένα καρότα.
Σνακ: Αυγό βραστό, σάλτσα μήλου.

Ημέρα 5

Πρωινό: Απλό γιαούρτι (αν είναι ανεκτό) με μέλι και μαλακά μούρα.
Μεσημεριανό: Ρολά από γαλοπούλα και τυρί με λίγες αποφλοιωμένες φέτες 
αγγουριού.
Βραδινό: Κοτόπουλο στο φούρνο με πολέντα και κολοκυθάκια στον ατμό.
Σνακ: Ώριμη μπανάνα, κράκερ χαμηλής περιεκτικότητας σε νάτριο.

Ημέρα 6

Πρωινό: Κρέμα σιταριού με γάλα αμυγδάλου και λίγο μέλι.
Μεσημεριανό: Σούπα φακές (αν είναι ανεκτή) με μια φέτα λευκό ψωμί.
Βραδινό: Ψητό ψάρι με πουρέ και μαγειρεμένα πράσινα φασόλια.
Σνακ: Smoothie με γάλα χωρίς λακτόζη, ώριμο μάνγκο.

Ημέρα 7

Πρωινό: Αυγά ομελέτα με μια φρυγανισμένη φέτα λευκό ψωμί.
Μεσημεριανό: Κοτόσουπα με ρύζι και μια φέτα ψωμί.



Βραδινό: Σολομός στη σχάρα με κινόα (αν είναι ανεκτό) και μαγειρεμένα καρότα.
Σνακ: Κονσερβοποιημένα αχλάδια, κέικ ρυζιού με χαμηλή περιεκτικότητα σε 
νάτριο.

Αυτό το πρόγραμμα γευμάτων εστιάζει σε τροφές με χαμηλή περιεκτικότητα σε 
φυτικές ίνες, εύπεπτες τροφές που είναι λιγότερο πιθανό να ερεθίσουν το πεπτικό 
σύστημα κατά τη διάρκεια των έξαρσης.

Σύνοψη

Η ελκώδης κολίτιδα απαιτεί προσεκτική διαχείριση, ιδιαίτερα όσον αφορά το 
πλάνο διατροφής και το στρες. Η κατανόηση των συμπτωμάτων, των 
πυροδοτήσεων και των αποτελεσματικών διατροφικών στρατηγικών μπορεί να 
κάνει σημαντική διαφορά στην επίτευξη ύφεσης και στη βελτίωση της ποιότητας 
ζωής.
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