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Zaparcia — zalecenia dietetyczne

10.

Spozywaj od 4 do 5 positkdw dziennie w regularnych odstepach czasu (co 3-4
godziny).

Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj nawet
niewielkich przekasek.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu.

Sniadanie poprzed? szklankg przegotowanej wody (mozesz doda¢ do niej sok z
cytryny), naparu z suszonych sliwek lub fermentowanego produktu mlecznego, np.
kefiru. Pomocny moze sie takze okazac kisiel z siemienia Inianego powstaty po zalaniu
nasion wrzatkiem.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu — wypijaj co najmniej 2-2,5 litra wody
dziennie.

Wzbogac diete w produkty bedgce zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry
odpowiada za regulacje perystaltyki jelit — w przypadku wystepowania zapar¢ dieta
powinna zawiera¢ minimum 35 g bfonnika pokarmowego, a w okresie zaostrzenia
objawdéw nawet 50-70 g. Aby btonnik spetniat swojg role niezbedne jest wypijanie
odpowiedniej ilosci ptyndw.

Spozywaj warzywa w ilosci minimum 0,5 kg dziennie (w formie satatek, suréwek, zup,
koktajli). Nie zapominaj o kiszonkach — kapuscie kiszonej czy ogdrkach kiszonych,
matosolnych, wptywajgcych korzystnie na mikroflore jelitowa.

Owoce dostarczg nie tylko btonnika pokarmowego, ale réwniez wode i witaminy.
Wybieraj owoce surowe (np. jako przekgske), dodawaj je do satatek czy koktajli.
Unikaj spozywania sokdw, napojow i nektardw, ktére sg pozbawione btonnika
pokarmowego.

Zwiekszanie zawartosci btonnika w diecie 0sdéb, ktore wczesniej spozywaty go w
matych ilosciach nalezy przeprowadzac stopniowo — zaczg¢ od warzyw i owocédw w
formie gotowanej czy przetarte;j.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywo razowe, graham, z

dodatkiem pestek i nasion, kasze gruboziarniste, makarony razowe, ryz brgzowy.
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11. Wprowadz do diety fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadte

mleko, ktdre korzystnie wptywajg na mikroflore jelitowa.

12. Siegaj po oleje roslinne, ktére moga przyspieszy¢ pasaz tresci pokarmowej w jelicie

(np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy)

13. Dodawaj do positkdw nasiona i pestki (np. pestki stonecznika, dyni, nasiona chia),

ktére sg doskonatym Zrédtem btonnika pokarmowego.

14. Ogranicz spozycie cukrow prostych (stodycze, wyroby cukiernicze, dzemy, lody, midd)

i ttuszczéw (ttuste sosy, smazone, panierowane miesa, masto), ktére spowalniaja

prace przewodu pokarmowego, powodujg wzdecia i uczucie dyskomfortu w jamie

brzuszne;j.

15. W szczegdlnych przypadkach, po konsultacji lekarskiej, warto rozwazy¢ zastosowanie

probiotykow lub prebiotykéw w formie preparatéw.

Grupa produktow

Dozwolone

Przeciwskazane

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe zytniei
pszenne,

petnoziarniste, z dodatkiem
otrab, nasion, pestek,
pieczywo typu graham,
kasze gruboziarniste (np.
peczak, gryczana), makarony
petnoziarniste, ryz brgzowy,
maki razowe, ptatki

owsiane, otreby.

Pieczywo pszenne, sucharki,
drobne kasze (np. manna,
kuskus,), ryz biaty, makarony

jasne, ptatki ryzowe

Warzywa i przetwory

warzywne

Wszystkie surowe lub

gotowane, kiszonki

Warzywa konserwowe,

frytki

Owoce i przetwory

owocowe

Wszystkie $wieze i mrozone

Owoce w syropach i

kandyzowane
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Nasiona roslin
straczkowych i ich

przetwory

Wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob,
groch

— w zaleznosci od
indywidualnej tolerancji.
Maka sojowa, napoje

sojowe, tofu

Nasiona, pestki, orzechy i

ich przetwory

Wszystkie sg zalecane (bez
dodatkow),

np. orzechy laskowe,
wioskie, migdaty,

nasiona stonecznika, pestki
dyni, siemie Iniane, nasiona

chia.

Orzechy solone, w karmelu,

W panierce

Mieso, ryby, jajaiich

przetwory

Chude mieso (np. wotowina,
cielecina,

krolik), chudy dréb bez skory
(np. kurczak, indyk), chuda
wieprzowina.

Chude ryby, np. dorsz,
mintaj, leszcz,

morszczuk, pstrag, sola,
sandacz, fladra, tuiczyk.
Ttuste ryby, np. tosos,
halibut.

Chude wedliny, np. szynka,
poledwica,

chuda kietbasa szynkowa.

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

Ttuste wedliny i wedliny
podrobowe

(np. pasztet, pasztetowa,
mortadela, salami, paréwki,
kabanosy, kaszanka,
baleron, boczek).

Miesa i wedliny wedzone,

konserwy miesne i rybne.
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Jaja gotowane

Jaja smazone w tradycyjny
sposdb
(z dodatkiem smalcu, boczku

itp.)

Produkty mleczne

Mleko, jogurt, kefir,
maslanka,
zsiadte mleko, sery

twarogowe.

Sery z6tte i topione, sery

plesniowe.

Ttuszcze

Oleje roslinne (np.
rzepakowy, sojowy,
kukurydziany, oliwa z

oliwek, Iniany), awokado.

Smalec, stonina, boczek, 1]
(np. wotowy i barani),

margaryny twarde.

Desery i stodycze

Koktajle owocowo-
warzywne, ciastka
zbozowe z suszonymi
owocami

(samodzielnie
przygotowane), pudding z

nasion chia.

Konfitury i dzemy
wysokocukrowe,

stodycze z duza iloscig cukru
i ttuszczu,

z alkoholem, cukierki i
ciastka, batony, paczki,
faworki, torty, ciasta z
kremem lub bitg smietang,

ttuste ciasta (np. francuskie)

Napoje

Woda, stabe napary ziotowe,
staba herbata, kawa
zbozowa, herbaty owocowe,
napary z suszonych
owocow, soki warzywno-

OWOCOowe.

Napoje gazowane i
alkoholowe, mocna

herbata, kakao, czekolada.
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Techniki kulinarne Gotowanie w wodzie, Smazenie, duszenie z
gotowanie na parze, wczesniejszym

pieczenie w folii, pergaminie | obsmazeniem, duszenie z
lub pod przykryciem bez dodatkiem ttuszczu.
ttuszczu, grillowanie,

duszenie bez obsmazania.

Produkty bogate w btonnik rozpuszczalny

Gtéwnym zrédtem rozpuszczalnego btonnika s3: rosliny stragczkowe (soja, fasola, soczewica),
owies, niektére owoce i soki owocowe (gruszki - migzsz, jabtka - migzsz, sliwki, morele,
brzoskwinie, banany), warzywa, takie jak: brokuty, marchew, karczochy, brukselka, kalarepa

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

Produkty bogate w btonnik nierozpuszczalny

Zrédtami btonnika nierozpuszczalnego sa z kolei: produkty petnoziarniste, otreby z pszenicy,
kukurydzy i jeczmienia, orzechy, skérka ziemniakdw, nasiona dyni, stonecznika i sezamu,
niektére warzywa (kalafior, kapusta pekinska, szpinak, pomidory) oraz niektére owoce

(maliny, agrest, kiwi, awokado).

Niektére owoce i warzywa (np. banany, ziemniaki) sg Zrédtem zaréwno btonnika
rozpuszczalnego, jak i nierozpuszczalnego. Poszczegdlne czesci jednej rosliny mogg mieé
bowiem rézng zawartosé¢ btonnika. Sliwki maja grubga skére, bedaca zrédtem btonnika

nierozpuszczalnego, a soczysty migzsz - btonnika 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 !!1- zawsze przy zwiekszaniu ilosci btonnika w diecie nalezy pi¢
odpowiednig ilos¢ ptyndw w ciggu dnia: minimum 2 litry dziennie (woda, herbata, kawa,

zupy).

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.



