ZALECENIA ZYWIENIOWE PRZY BIEGUNCE

Biegunka u dorostych diagnozowana jest, gdy dochodzi do oddawania minimum trzech luznych lub
wodnistych stolcow na dobe. Jezeli powyzsze objawy trwajg krocej niz 14 dni, nazywa si¢ ten stan biegunkg
ostra, 14-30 dni -biegunka przetrwata, a powyzej 30 dni- biegunka przewlekla. Przyczynami biegunki moga
by¢ np. zakazenia bakteryjne i wirusowe, alergie pokarmowe, niedobory niektérych enzyméw (np. laktazy),
naduzywanie lekow przeczyszczajacych, stosowanie niektorych lekow (np. antybiotykdow), zaburzenia
czynnosci jelit (np. zespo6t jelita nadwrazliwego) czy choroby organiczne jamy brzusznej (np. stany zapalne

jelit).

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:
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Spozywaj 5-6 matych objetosciowo positkéw dziennie. Staraj si¢ jes¢ regularnie, co 3-4 godziny, a
ostatni positek najpdzniej 2-3 godziny przed pdjsciem spac.

Spozywaj w duzej mierze produkty o dziataniu zapierajacym, np. bialy ryz, czerstwe pieczywo
pszenne, sucharki, kasza manna, marchewka gotowana, czarne jagody, niedojrzate banany, pieczone
jabtka, jaja gotowane na twardo, galaretki, kisiele.

Ogranicz lub catkowicie wyeliminuj z diety produkty o dziataniu rozluzniajacym takie jak: kawa,
suszone §liwki, buraki czy soki owocowe.

Zmniejsz lub wyklucz produkty petnoziarniste, a takze surowe warzywa i owoce. W przypadku
ustgpienia dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego wprowadzaj powyzsze produkty
stopniowo, w niewielkich ilo$ciach, aby sprawdzi¢ reakcje organizmu.

Podczas trwania biegunki zamiefi mleko i fermentowane produkty mleczne na ich odpowiedniki
bezlaktozowe lub napoje czy produkty roslinne bez dodatku cukru (np. sojowe, ryzowe, kokosowe).
Wyklucz produkty, ktore: dtugo zalegaja w zotadku, powoduja wzdgcia, zwigkszaja perystaltyke jelit
oraz sg bogate w btonnik pokarmowy, np. potrawy smazone na thuszczu i wgdzone, produkty i
potrawy obfitujace w tluszcz, ostre przyprawy, alkohol, nasiona roslin stragczkowych.

Ogranicz spozycie substancji stodzgcych- zwlaszcza takich jak poliole, np. sorbitol, maltitol,
ksylitol, erytrytol. Tego rodzaju stodziki sa obecne w napojach, stodyczach czy gumach do zucia.
Ogranicz réwniez spozycie fruktozy zawartej, np. w owocach czy miodzie. Zarowno powyzsze
stodziki jak i fruktoza mogg nasila¢ objawy biegunki.

Wypijaj przynajmniej 1,5-2 litry ptyndéw dziennie, najlepiej pod postaciag wody niegazowane;.
Wprowadz do diety plyny, ktore wykazuja dzialanie zapierajace oraz takie, ktore stanowig zrodio
garbnikow i elektrolitow, np. czarna herbata, kakao na wodzie, napar z czarnych jagod, niegazowana
woda mineralna, buliony warzywne dobrze posolone, sok pomidorowy z dodatkiem soli, doustne
ptyny nawadniajace (ORS).

Stosuj metody, ktore sprawiajg, ze btonnik pokarmowy jest lepiej tolerowany, np. usuwanie skorek i
pestek z warzyw i owocow, usuwanie zwtokniatych czesci roslin, wydluzanie czasu gotowania,
rozdrabnianie poprzez miksowanie czy przecieranie przez sito.

Zalecanymi metodami obrébki kulinarnej jest: gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w pergaminie/folii lub w naczyniach Zaroodpornych bez dodatku thuszczu.
Unikaj spozywania positkow o skrajnych temperaturach- zbyt goracych lub zbyt zimnych. Najlepie;j
jest spozywac positki o umiarkowanej temperaturze, by nie podraznia¢ przewodu pokarmowego.
Wazne jest rowniez, aby starac si¢ je$¢ positki w spokoju, powoli, bez pospiechu, doktadnie
przezuwajac pokarmy oraz unikajac wykonywania w tym czasie innych czynno$ci, takich jak
ogladanie telewizji, czytanie.



DODATKOWE ZALECENIA:

Wyklucz z diety alkohol.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

3. W przypadku zwigkszonego narazenia na stres sprobuj znalez¢ sposoby radzenia sobie z nim, np.
techniki relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe, joga.
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Wykaz produktow i potraw zalecanych i niezalecanych:

Nazwa
produktu Zalecane Niezalecane
lub
potrawy
Pieczywo | pszenne, bulki pszenne, sucharki pieczywo pelnoziarniste, pumpernikiel,
pieczywo cukiernicze
Maka maka biata, pszenna oczyszczona, kukurydziana, maka zytnia, razowa, wszelkiego rodzaju
ryzZowa, ziemniaczana maki pelnoziarniste
Kasze, drobne kasze (kasza manna, kuskus, kukurydziana, kasze gruboziarniste (bulgur, gryczana,
ryze, jeczmienna drobna), ryz biaty, jasne makarony jaglana, jeczmienna: peczak i tamana), ryz
makarony, |(pszenne, ryzowe), platki i kleiki ryzowe, chrupki brazowy, makarony z maki razowej i inne
platki i kukurydziane, wafle ryzowe makarony pelnoziarniste, otreby (pszenne,
inne Zytnie, owsiane), platki zbozowe
produkty (jeczmienne, orkiszowe, owsiane, zytnie),
zbozowe dostadzane platki Sniadaniowe i muesli
Mieso, miesa chude bez skory: cielecina, kurczak, indyk, miesa tluste: wolowina, wieprzowina
wedliny, kroélik; w umiarkowanych ilosciach chuda wotowina i | (zeberka, golonka, karkéwka), baranina,
ryby i wieprzowina (schab, poledwiczki); kaczka, gesina;
przetwory
rybne, jaja | wedliny chude, najlepiej domowe: szynka gotowana, |wedliny tluste: baleron, boczek, mielonki,
poledwica, wedliny drobiowe, pieczony schab, salami; konserwy miesne, wyroby podrobowe
pieczona piers z indyka lub kurczaka; (pasztety, salceson, parowki, kabanosy,
kaszanka, kietbasa);
ryby: chude lub thuiste ryby morskie i stodkowodne: ryby w oleju, ryby wedzone, paluszki rybne
sandacz, szczupak, halibut, toso$, karp, dorsz, w panierce, konserwy rybne;
morszczuk, mintaj, miruna, makrela, sola, okon;
jaja gotowane na miekko, w koszulce, jajecznicana | jaja smazone na duzej ilosci thuszczu, jaja z
parze, omlet smazony bez dodatku ttuszczu lub na majonezem, thustymi sosami
niewielkiej ilo$ci thuszczu, jaja gotowane na twardo
Mleko mleko o obnizonej zawartosci thuszczu; mleko ttuste, Smietana, Smietanka, mleko
i przetwory | niskotluszczowe przetwory mleczne naturalne: skondensowane, jogurty/serki z dodatkiem
mleczne jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki wiejskie, zsiadte |cukru, desery mleczne, pelnottuste twarogi,
mleko; chude i pétthuste twarogi, mozzarella light, sery topione, z6tte, pleSniowe, ser feta
naturalne serki twarogowe
Thaszcze masto i masto klarowane, margaryny miekkie, oleje smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny
roslinne: oliwa z oliwek, olej Iniany, stonecznikowy, |twarde, olej palmowy, olej kokosowy
rzepakowy
Owoce owoce w formie obranej i poddane obrébce cytrusy (cytryny, limonki, pomarancze,
termicznej, np. gotowane, pieczone: jabtko, banan, mandarynki, grejpfruty), sliwki, czeresnie,
gruszka, brzoskwinia; wisnie, gruszki, porzeczki, winogrona, owoce
na surowo: starte jabtko, niedojrzaty banan, jagody, z drobnymi pestkami (maliny, truskawki,
borowki figi), owoce suszone, owoce kandyzowane,
owoce w syropach
Warzywa i | warzywa obrane i poddane obrobce termicznej, np. cebula, por, czosnek, fasolka szparagowa,
ziemniaki | gotowane, pieczone: marchew, dynia, kabaczek, groszek, brukselka, kalafior, kapusta,

cukinia, korzen pietruszki, brokul, szpinak, papryka
pieczona bez skorki;

na surowo: zielona satata, pomidor bez skorki, tarta
marchewka z jabtkiem;

ziemniaki gotowane lub pieczone w folii bez thiszczu

rzodkiewki, ogérek surowy, papryka surowa
ze skorka, grzyby, warzywa konserwowe i w
occie

ziemniaki z dodatkiem thustych soséw,
zasmazek, Smietany, masta, ziemniaki
smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane

Orzechy

brak

wszystkie orzechy, pestki i nasiona (np.




wtoskie, laskowe, nasiona stonecznika, pestki
dyni); orzechy solone, w czekoladzie,
karmelu, miodzie, posypkach, panierkach

Nasiona napéj sojowy bez dodatku cukru, tofu naturalne wszystkie nasiona: soja, ciecierzyca,
roslin soczewica, groch, fasola, béb; pasty z nasion
straczkowy roslin straczkowych, maka sojowa, makarony
chiich z nasion roslin straczkowych
przetwory
Cukier, w umiarkowanych ilosciach: kisiele, galaretki, budyn | cukier, syrop glukozowo- fruktozowy,
miod, na mleku bezlaktozowym bez dodatku cukru, fruktoza, wysokostodzone dzemy i konfitury,
stodycze, |sucharki, biszkopty, domowe niskostodzone ciasta czekolady mleczne i biate, wyroby
desery drozdzowe/szarlotka, niskostodzone dzemy owocowe | czekoladowe, cukierki i gumy zawierajace
bez pestek, niewielkie ilosci miodu, gorzka czekolada | poliole, lody, ciasta z kremami, torty, batony,
paczki, faworki, bita §mietana, chatwa,
cukierki, stone przekaski (krakersy, paluszki)
Przyprawy | pieprz ziolowy, cynamon, wanilia, goZdziki, kminek, |ostre przyprawy: czosnek, pieprz, chili,
ziele angielskie, koperek, natka pietruszki, lubczyk, papryka ostra; kostki rosotowe, mieszanki
majeranek, tymianek, bazylia, oregano, estragon, ziota | przypraw zawierajace glutaminian sodu,
prowansalskie, rozmaryn, imbir, papryka stodka, przyprawy w plynie wzmacniajace smak,
szafran, sok z cytryny lub limonki, w niewielkich majonez, gotowe sosy, musztarda, chrzan,
iloSciach sl ocet
Napoje woda mineralna, mocny napar z czarnej herbaty, woda gazowana, wody smakowe, stodkie

herbata zielona, owocowa, napar z czarnych jagdd,
sok pomidorowy z sola, posolone buliony warzywne,
kakao na wodzie, napary ziotowe, kawa zbozowa,
kompoty bez dodatku cukru, napoje roslinne bez
dodatku cukru, doustne ptyny nawadniajace

napoje gazowane i niegazowane, soki
owocowe, nektary, napoje energetyczne,
napoje alkoholowe, kawa naturalna
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