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Wydanie z dnia 20 sierpnia 2023

Biegunka — zalecenia dietetyczne

Spozywaj od 4 do 6 niewielkich objetosciowo positkdw dziennie, o statych porach.
Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu — doktadnie przezuwaj pokarmy.
Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podrazniaé przewodu
pokarmowego. Unikaj spozywania potraw gorgcych i zimnych.

Wyklucz z diety produkty diugo zalegajgce w zotgdku, wzmagajgce wydzielanie soku
zotgdkowego, powodujgce wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy, np. ttuste produkty,
potrawy smazone na ttuszczu, suche nasiona roslin strgczkowych, alkohol, ostre przyprawy.
Ogranicz spozycie produktéw zawierajgcych duzg ilos¢ btonnika pokarmowego. Stosuj
pszenne pieczywo, biaty ryz, jasny makaron. Ogranicz takze spozycie surowych owocéw,
orzechéw i surowych warzyw bogatych w btonnik pokarmowy (patrz Produkty dozwolone i
przeciwwskazane w biegunce).

Stosuj techniki kulinarne, dzieki ktédrym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

® usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow,

e oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy kalarepy),
e wydtuzaj czas gotowania,

e rozdrabniaj, np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

Ogranicz spozycie substancji stodzgcych tj. sorbitol, ksylitol, mannitol, ktére sg powszechnie
dodawane do napojéw, stodyczy i gum do zucia oraz fruktozy zawartej m.in. w miodzie

i owocach, poniewaz mogg nasila¢ objawy biegunki.

Wypijaj co najmniej 2 litry ptyndw dziennie, najlepiej w postaci niegazowanej wody
sredniozmineralizowanej.

Wyeliminuj produkty smazone — zastgp je produktami gotowanymi, gotowanymi na parze,

duszonymi lub pieczonymi w folii.

Poleca sie tzw. diete BRAT: B-banany (twarde, niedojrzate); R-ryz biaty; A (ang.apple)-mus

jabtkowy; T-tosty, pszenne pieczywo

Grupa produktéw Dozwolone Przeciwwskazane
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Produkty zbozowe

Pieczywo jasne, typu
graham (jesli jest
dobrze

tolerowany), butki,
sucharki, drobne kasze
(np. manna, kuskus,
jeczmienna famana),
ryz, drobne makarony,
inne kasze i pfatki
zbozowe

w postaci rozgotowanej

i przetartej.

Pieczywo razowe zytnie
i pszenne, pieczywo
bardzo swieze, grube
kasze (np. peczak,
gryczana), ciemne
petnoziarniste
makarony, rogaliki

francuskie.

Warzywa i przetwory

warzywne

Ziemniaki, marchew,
buraki, dynia, szpinak,
kabaczek.

Warzywa gotowane,
oprdészone maka, z
dodatkiem masta,
rozdrobnione, bez
zasmazek.

Na surowo: zielona
satata, cykoria, starta
marchewka z jabtkiem
(marchew moze by¢
sparzona), pomidor bez

skorki.

Kapusta, brukselka,
kalafior, brokut, ogdrek,
papryka, cebula,
szczypior, rzodkiewka,
kukurydza (Swieza i
konserwowa), warzywa
zasmazane i
konserwowane

octem, frytki, ziemniaki

smazone, chipsy.

Owoce i przetwory

owocowe

Jabtko
gotowane/pieczone,
brzoskwinia, morela,

pomarancza,

Gruszki, sliwki, agrest,
czeresnie, ananas.

Owoce surowe z skérkg
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melon, arbuz, banan
niedojrzaty —bez skorki
i pestek. Maliny,
truskawki, porzeczki -
w ograniczonych
ilosciach w postaci

przecieru lub soku.

i pestkami, owoce

suszone.

Nasiona roslin Zadne Wszystkie sg
straczkowych i ich przeciwskazane
przetwory

Nasiona, pestki, Zadne Wszystkie sg

orzechy i ich przetwory

przeciwskazane

Mieso, ryby, jaja

i ich przetwory

Chude mieso (np.
wotowina, cielecina,
krolik), chudy dréb bez
skory (np. kurczak,
indyk),

chuda wieprzowina
(szynka, poledwica,
schab w ograniczonych
ilosciach).

Chude ryby, np. dorsz,
mintaj, leszcz,
morszczuk, pstrag, sola,
sandacz, flgdra. Ttuste
ryby w ograniczonych
ilosciach (jesli sg
dobrze tolerowane).
Chude wedliny, np.

szynka, poledwica,

Ttuste mieso (np.
wieprzowina,
baranina), ttusty dréb
(np. kaczka, ges), mieso
peklowane.

Ttuste ryby, jesli sg zle
tolerowane

(np. wegorz, halibut).
Ttuste wedliny i wedliny
podrobowe

(np. pasztet,
pasztetowa,
mortadela).

Miesa i wedliny
wedzone, konserwy
miesne i rybne.

Jaja gotowane na

twardo, smazone
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chuda kietbasa
szynkowa.

Jaja gotowane na
miekko, w koszulkach,
Sciete na parze w
formie jajecznicy,

omlet.

w tradycyjny sposéb (z
dodatkiem smalcu,

boczku itp.)

Produkty mleczne

Mleko stodkie do 2%
(jesli jest dobrze
tolerowane), mleko
zsiadte, jogurt, kefir,
biaty ser (chudy lub
potttusty),

serek homogenizowany

Sery z6tte i topione,
sery plesniowe,

ser typu Feta, serki typu
Fromage,

przetwory mleczne

przekwaszone

Ttuszcze

Masto, oleje roslinne
(np. rzepakowy,
sojowy, kukurydziany,
oliwa z oliwek), stodka
Smietanka, margaryny
miekkie
wysokogatunkowe i
masfa

z dodatkiem olejow
roslinnych

(w ograniczonych

ilosciach).

Smietana, smalec,
stonina, boczek, t9j
(np. wotowy i barani),

margaryny twarde.

Cukier, desery,

stodycze

Niskostodzone dzemy
bez pestek, kompoty,

kisiele, musy, galaretki

Midd, cukier, paczki,
faworki, torty, ciasta z

kremem lub bitg
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zZ owocow
dozwolonych;
galaretki,; ciasto

drozdzowe, biszkopty.

Smietang, tfuste ciasta
(np. francuskie),
chatwa, stodycze
zawierajgce orzechy,

ttuszcz czy kakao.

Napoje Woda niegazowana, Woda gazowana,
staba herbata, stodkie napoje
bawarka, staba kawa gazowane, mocna
(jesli nie ma herbata, mocna kawa,
przeciwwskazan), kawa kakao, czekolada
zbozowa z mlekiem, ptynna, napoje
herbaty owocowe, alkoholowe, napoje
napary z ziét (np. energetyzujace.
rumianku, melisy),
rozciericzone soki
owocowe i warzywne.

Przyprawy Przyprawy tagodne, np. Ostre przyprawy, np.
koper zielony, kminek, pieprz, ostra
bazylia, pietruszka, papryka, curry,
majeranek, tymianek, musztarda, ocet, pikle,
lubczyk, rozmaryn, sok chrzan, majonez.

z cytryny, imbir,
wanilia, cynamon, anyz,
gozdziki, sol
Potrawy Zupy na stabych Kapusniak, grochdowka,

wywarach, kleiki, zupy
czyste (np. barszcz
czerwony,

pomidorowa), zupa

zupa
fasolowa, zupy w

proszku, zupy
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jarzynowa (z
dozwolonych warzyw),
ziemniaczana, zupy
mleczne, krupniki z
dozwolonych kasz),
przetarte zupy
owocowe.

Miesa i ryby
przyrzadzone z
wykorzystaniem
dozwolonych technik
kulinarnych; potrawki,
budynie miesne,
pulpety.

Kasze dozwolone
ugotowane na sypko,
rozklejone lub
przetarte, kluski lane i
leniwe, budynie z kasz
(np. z dodatkiem
miesa,

warzyw czy owocow).
Sosy o tagodnym
smaku zageszczone
zawiesing maki w
wodzie, zaprawione
stodka

Smietanka, mastem lub
z6ttkiem,

np. koperkowy,

cytrynowy, owocowe.

zaprawiane
zasmazkami, pyzy,
placki

ziemniaczane, kotlety z
kaszy, kluski

ktadzione, miesa i ryby
smazone, sosy

na ttustych wywarach i

zasmazkach.
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Techniki kulinarne

Gotowanie w wodzie,
gotowanie na parze,
pieczenie w folii,
pergaminie lub pod
przykryciem bez
ttuszczu,

zageszczanie zawiesing
maki w wodzie lub
mleku badz zéttkami,
dodatek ttuszczu po

przyrzagdzeniu potrawy

(bez podgrzewania go).

Smazenie, odsmazanie,
duszenie

z wczesniejszym
obsmazeniem,
duszenie z dodatkiem
ttuszczu,

pieczenie tradycyjne (z
powstaniem
spieczonej skorki),
zapiekanie,
grillowanie, wedzenie,

zasmazki

Po ustgpieniu biegunki nalezy stopniowo wrécié do prawidtowego, zdrowego zywienia, bogatego w

btonnik (surowe owoce i warzywa oraz ciemne zboza).

DIETETYK (szpital)

poniedziatek — pigtek 8:00 — 15:00

tel. 85 66 46 898

PORADNIA DIETETYCZNA

wtorek - czwartek 11:15 - 15:00

(po wczesniejszej rejestraciji)

Zrédto: prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach. 2011r.;

H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka zywienia zdrowego i chorego cztowieka. 2022r.



