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Zaparcia – zalecenia dietetyczne 

 

1. Spożywaj od 4 do 5 posiłków dziennie w regularnych odstępach czasu (co 3-4 

godziny). 

2. Ostatni posiłek spożywaj 2-3 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj nawet 

niewielkich przekąsek. 

3. Spożywaj posiłki w spokojnej atmosferze i bez pośpiechu.  

4. Śniadanie poprzedź szklanką przegotowanej wody (możesz dodać do niej sok z 

cytryny), naparu z suszonych śliwek lub fermentowanego produktu mlecznego, np. 

kefiru. Pomocny może się także okazać kisiel z siemienia lnianego powstały po zalaniu 

nasion wrzątkiem.  

5. Pamiętaj o odpowiednim nawodnieniu – wypijaj co najmniej 2-2,5 litra wody 

dziennie.  

6. Wzbogać dietę w produkty będące źródłem błonnika pokarmowego, który 

odpowiada za regulację perystaltyki jelit – w przypadku występowania zaparć dieta 

powinna zawierać minimum 35 g błonnika pokarmowego, a w okresie zaostrzenia 

objawów nawet 50-70 g. Aby błonnik spełniał swoją rolę niezbędne jest wypijanie 

odpowiedniej ilości płynów. 

7. Spożywaj warzywa w ilości minimum 0,5 kg dziennie (w formie sałatek, surówek, zup, 

koktajli). Nie zapominaj o kiszonkach – kapuście kiszonej czy ogórkach kiszonych, 

małosolnych, wpływających korzystnie na mikroflorę jelitową.  

8. Owoce dostarczą nie tylko błonnika pokarmowego, ale również wodę i witaminy. 

Wybieraj owoce surowe (np. jako przekąskę), dodawaj je do sałatek czy koktajli. 

Unikaj spożywania soków, napojów i nektarów, które są pozbawione błonnika 

pokarmowego. 

9. Zwiększanie zawartości błonnika w diecie osób, które wcześniej spożywały go w 

małych ilościach należy przeprowadzać stopniowo – zacząć od warzyw i owoców w 

formie gotowanej czy przetartej.  

10. Wybieraj pełnoziarniste produkty zbożowe, tj. pieczywo razowe, graham, z 

dodatkiem pestek i nasion, kasze gruboziarniste, makarony razowe, ryż brązowy.  
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11. Wprowadź do diety fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadłe 

mleko, które korzystnie wpływają na mikroflorę jelitową.  

12. Sięgaj po oleje roślinne, które mogą przyspieszyć pasaż treści pokarmowej w jelicie 

(np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy) 

13. Dodawaj do posiłków nasiona i pestki (np. pestki słonecznika, dyni, nasiona chia), 

które są doskonałym źródłem błonnika pokarmowego.  

14. Ogranicz spożycie cukrów prostych (słodycze, wyroby cukiernicze, dżemy, lody, miód) 

i tłuszczów (tłuste sosy, smażone, panierowane mięsa, masło), które spowalniają 

pracę przewodu pokarmowego, powodują wzdęcia i uczucie dyskomfortu w jamie 

brzusznej.  

15. W szczególnych przypadkach, po konsultacji lekarskiej, warto rozważyć zastosowanie 

probiotyków lub prebiotyków w formie preparatów.  

 

Grupa produktów Dozwolone Przeciwskazane 

Produkty zbożowe Pieczywo razowe żytnie i 

pszenne,  

pełnoziarniste, z dodatkiem 

otrąb, nasion, pestek, 

pieczywo typu graham, 

kasze gruboziarniste (np. 

pęczak, gryczana), makarony  

pełnoziarniste, ryż brązowy, 

mąki razowe, płatki 

owsiane, otręby.  

 

Pieczywo pszenne, sucharki, 

drobne kasze (np. manna, 

kuskus,), ryż biały, makarony 

jasne, płatki ryżowe 

 

Warzywa i przetwory 

warzywne 

Wszystkie surowe lub 

gotowane, kiszonki 

Warzywa konserwowe, 

frytki 

Owoce i przetwory 

owocowe 

Wszystkie świeże i mrożone Owoce w syropach i 

kandyzowane 
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Nasiona roślin 

strączkowych i ich 

przetwory 

Wszystkie, np. soja, 

ciecierzyca, groch,  

soczewica, fasola, bób, 

groch  

– w zależności od 

indywidualnej tolerancji.  

Mąka sojowa, napoje 

sojowe, tofu 

 

- 

Nasiona, pestki, orzechy i 

ich przetwory 

Wszystkie są zalecane (bez 

dodatków),  

np. orzechy laskowe, 

włoskie, migdały,  

nasiona słonecznika, pestki 

dyni, siemię lniane, nasiona 

chia.  

 

Orzechy solone, w karmelu, 

w panierce 

Mięso, ryby, jaja i ich 

przetwory 

Chude mięso (np. wołowina, 

cielęcina,  

królik), chudy drób bez skóry 

(np. kurczak, indyk), chuda 

wieprzowina. 

Chude ryby, np. dorsz, 

mintaj, leszcz,  

morszczuk, pstrąg, sola, 

sandacz, flądra, tuńczyk.  

Tłuste ryby, np. łosoś, 

halibut.  

Chude wędliny, np. szynka, 

polędwica,  

chuda kiełbasa szynkowa.  

Tłuste mięso (np. 

wieprzowina, baranina, 

dziczyzna), tłusty drób (np. 

kaczka, gęś), mięso 

peklowane.  

Tłuste wędliny i wędliny 

podrobowe  

(np. pasztet, pasztetowa, 

mortadela, salami, parówki, 

kabanosy, kaszanka, 

baleron, boczek).  

Mięsa i wędliny wędzone,  

konserwy mięsne i rybne.  
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Jaja gotowane 

 

Jaja smażone w tradycyjny 

sposób  

(z dodatkiem smalcu, boczku 

itp.) 

 

Produkty mleczne Mleko, jogurt, kefir, 

maślanka,  

zsiadłe mleko, sery 

twarogowe.  

 

Sery żółte i topione, sery 

pleśniowe. 

Tłuszcze Oleje roślinne (np. 

rzepakowy, sojowy, 

kukurydziany, oliwa z 

oliwek, lniany), awokado.  

 

Smalec, słonina, boczek, łój 

(np. wołowy i barani), 

margaryny twarde.  

 

Desery i słodycze Koktajle owocowo-

warzywne, ciastka  

zbożowe z suszonymi 

owocami  

(samodzielnie 

przygotowane), pudding z 

nasion chia.  

 

Konfitury i dżemy 

wysokocukrowe, 

słodycze z duża ilością cukru 

i tłuszczu,  

z alkoholem, cukierki i 

ciastka, batony, pączki, 

faworki, torty, ciasta z 

kremem lub bitą śmietaną, 

tłuste ciasta (np. francuskie) 

 

Napoje Woda, słabe napary ziołowe, 

słaba herbata, kawa 

zbożowa, herbaty owocowe, 

napary z suszonych 

owoców, soki warzywno-

owocowe.  

Napoje gazowane i 

alkoholowe,  mocna 

herbata, kakao, czekolada.  

 



  6 DIET F 2 Zaparcia – zalecenia dietetyczne 
  Wydanie z dnia 21 sierpnia 2023r 

 

 

 

Techniki kulinarne Gotowanie w wodzie, 

gotowanie na parze, 

pieczenie w folii, pergaminie 

lub pod przykryciem bez 

tłuszczu, grillowanie, 

duszenie bez obsmażania.  

 

Smażenie, duszenie z 

wcześniejszym  

obsmażeniem, duszenie z 

dodatkiem tłuszczu.  

 

 

Produkty bogate w błonnik rozpuszczalny 

Głównym źródłem rozpuszczalnego błonnika są: rośliny strączkowe (soja, fasola, soczewica), 

owies, niektóre owoce i soki owocowe (gruszki - miąższ, jabłka - miąższ, śliwki, morele, 

brzoskwinie, banany), warzywa, takie jak: brokuły, marchew, karczochy, brukselka, kalarepa 

czy pasternak, bulwy korzeni i warzyw korzeniowych (słodkie ziemniaki i cebula). 

 

 

Produkty bogate w błonnik nierozpuszczalny 

Źródłami błonnika nierozpuszczalnego są z kolei: produkty pełnoziarniste, otręby z pszenicy, 

kukurydzy i jęczmienia, orzechy, skórka ziemniaków, nasiona dyni, słonecznika i sezamu, 

niektóre warzywa (kalafior, kapusta pekińska, szpinak, pomidory) oraz niektóre owoce 

(maliny, agrest, kiwi, awokado). 

Niektóre owoce i warzywa (np. banany, ziemniaki) są źródłem zarówno błonnika 

rozpuszczalnego, jak i nierozpuszczalnego. Poszczególne części jednej rośliny mogą mieć 

bowiem różną zawartość błonnika. Śliwki mają grubą skórę, będącą źródłem błonnika 

nierozpuszczalnego, a soczysty miąższ - błonnika rozpuszczalnego. 

http://beszamel.se.pl/produkty/owoce/
http://beszamel.se.pl/banany/banany-a-zdrowie-jakie-maja-wlasciwosci-wartosci-odzywcze-bananow-wideo,1737/
http://beszamel.se.pl/brokuly/brokuly-wlasciwosci-witaminy-dlaczego-warto-jesc-brokuly,16595/
https://beszamel.se.pl/porady/jakie-sa-zrodla-blonnika-ktore-produkty-sa-bogate-w-blonnik,1962/beszamel.se.pl/warzywa/bataty-pataty-slodkie-ziemniaki-co-to-jest-wlasciwosci-batatow-i-zastosowanie-kulinarne,3282/
http://beszamel.se.pl/ziarna-maki-i-kasze/pestki-z-dyni-jakie-maja-wasciwosci,2270/
http://beszamel.se.pl/szpinak/szpinak-czy-warto-jesc-szpinak-czy-rzeczywiscie-jest-zdrowy,4438/
http://beszamel.se.pl/pomidory/pomidory-co-warto-o-nich-wiedziec-ciekawostki-o-pomidorach-wideo,1288/
http://beszamel.se.pl/maliny/maliny-jakie-maja-wlasciwosci-latwy-przepis-na-przecier,1688/
http://beszamel.se.pl/awokado/awokado-egzotyczny-owoc-z-niezwyklymi-wlasciwosciami,16317/
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NAWODNIENIE !!!- zawsze przy zwiększaniu ilości błonnika w diecie należy pić 

odpowiednią ilość płynów w ciągu dnia: minimum 2 litry dziennie (woda, herbata, kawa, 

zupy). 

 

DIETETYK (szpital) 

Poniedziałek - piątek 8:00 – 15:00 

tel. 85 66 46 898 

 

 

PORADNIA DIETETYCZNA 

wtorek - czwartek 11:15 – 15:00 

(po wcześniejszej rejestracji) 

 

 

Źródło: prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Zasady prawidłowego żywienia chorych w szpitalach. 

2011r.; H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka żywienia zdrowego i chorego człowieka. 

2022r. 


