ZALECENIA ZYWIENIOWE PRZY ZAPARCIACH

Zaparcia to stan, w ktorym dochodzi do zmniejszenia czg¢stosci wyproznien (mniej niz 3 razy w tygodniu)
oraz pojawia si¢ dyskomfort towarzyszacy wyprdznianiu. Zaparcia mogg by¢ zdiagnozowane roéwniez w
sytuacji, gdy stolce sg twarde i wyproznianie sprawia trudno$¢, czemu towarzyszy uczucie niepelnego
wyproznienia.

Czynniki sprzyjajace wystapieniu zapar¢ to:
* ple¢ (u kobiet zaparcia diagnozuje si¢ dwukrotnie czesciej niz u mg¢zczyzn),
* wiek (czestotliwo$¢ wzrasta wraz z wiekiem 1 siega 50% u 0sob po 80. roku zycia),
* niski poziom aktywnosci fizycznej,
* siedzacy tryb zycia,
* nieprawidtowe nawyki zywieniowe,
* stosowanie niektorych lekow (m. in. opiatéw, przeciwnadci$nieniowych, antydepresyjnych,
przeciwdrgawkowych, preparatow zelaza),
* choroby (m. in. niedoczynno$¢ tarczycy, nadczynno$ci przytarczyc, choroby zapalne jelit),
* cigza.

Modyfikacja stylu zycia, w tym sposobu odzywiania to kluczowy element leczenia przewlektych zapar¢.
Podstawa zmian w codziennej diecie jest zwigkszenie spozycia produktow bedacych zrodiem btonnika
pokarmowego, takich jak: warzywa, owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin stragczkowych,
orzechy, nasiona i pestki. Zwickszenie podazy btonnika pokarmowego wigze si¢ rowniez ze wzrostem ilosci
wypijanych ptynéw, gtdéwnie wody.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najp6zniej 2-3 godziny przed pojsciem spac.
Przed spozyciem $niadania warto wypi¢ szklanke cieptej wody, co pobudzi perystaltyke jelit. Do
wody mozna dodac¢ sok z cytryny lub niewielka ilo$¢ miodu.

3. Zwieksz spozycie blonnika pokarmowego z dieta. Blonnik powoduje wzrost objetosci stolca i
przyspiesza pasaz jelitowy. Zwigkszenie podazy btonnika wigze si¢ tez z dodatkowymi korzysciami
zdrowotnymi m. in. wspomaga utrzymanie prawidtowej masy ciata oraz zmniejsza ryzyko rozwoju
chordb dietozaleznych. Wazne jest, aby stopniowo zwigkszac ilo§¢ btonnika w diecie, gdyz nagta
zmiana moze by¢ przyczyna wzdgé lub innych dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

4. Spozywaj warzywa i owoce w ilo$ci minimum 400 g dziennie. Warzywa jedz jak najczesciej,
dodawaj je do wigkszosci positkow w ciagu dnia. Nie zapominaj o kiszonkach (np. kapuscie i
ogorkach), ktére korzystnie wptywaja na mikrobiote jelitowa. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci,
poniewaz zawierajg wigcej cukrow prostych. Czgséciej wybieraj owoce surowe, a suszone
okazjonalnie. Dodawaj je do positkow, np. owsianek, koktajli, satatek.

5. Wpybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywo razowe, graham, kasze gruboziarniste,
petoziarniste ptatki zbozowe, makarony razowe, ryz bragzowy.

6. Do positkoéw dodawaj orzechy, nasiona i pestki (np. stonecznika, dyni, siemi¢ Iniane), ktdre rowniez
sg zrodlem btonnika pokarmowego. Zalecana dzienna porcja to ok. 30 g.

7. Zwickszenie podazy btonnika jest skuteczne podczas leczenia zapar¢, jednak tylko, gdy towarzyszy
mu odpowiednia ilo§¢ wypijanych ptyndéw. Zaleca si¢ minimum 2,5 litra ptynéw dziennie. Powinna
by¢ to przede wszystkim woda, ale takze napary z herbaty, kawy i zi6l, zupy, koktajle, fermentowane
produkty mleczne. Dodatkowo mozna rozwazy¢ regularne spozywanie wody
wysokozmineralizowanej bogatej w magnez, ktéra poprawia konsystencje stolca i przyspiesza
perystaltyke jelit.

8. Spozywaj codziennie fermentowane produkty mleczne, np. jogurty, kefiry, zsiadte mleko, maslanke,
ktore korzystnie wplywaja na mikrobiote jelitowa, a w efekcie wspomagaja perystaltyke jelit.

9. Ogranicz spozycie produktow bedacych zrodiem cukrow prostych (np. cukru uzywanego do
stodzenia napojow, stodyczy, wyroboéw cukierniczych, dzemow, lodow) i thuszczow (np. thustych



sosow, smazonych potraw, panierowanych migs, masta), ktore spowalniajg prace przewodu
pokarmowego, powoduja wzdecia i uczucie dyskomfortu w jamie brzuszne;.

10. W szczegolnych przypadkach mozna rozwazy¢ zastosowanie preparatow zawierajacych probiotyki
i/lub prebiotyki (w tym blonnik np. z babki plesznik).

DODATKOWE ZALECENIA:

1. Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczna, ktdra wspomaga prace jelit. Staraj si¢ by¢ aktywnym
przynajmniej 30 minut kazdego dnia. Rodzaj aktywnosci fizycznej dostosuj do swoich mozliwosci i
aktualnego stanu zdrowia. Pamietaj, ze proste czynnosci takie jak spacer, wchodzenie po schodach,
aktywne prace domowe to takze aktywno$¢ fizyczna przynoszaca wiele korzysci dla zdrowia.

2. Unikaj wstrzymywania parcia na stolec, poniewaz jest to czynnik prowadzacy do rozwoju zapar¢
nawykowych. Zaleca si¢ wprowadzenie regularnych prob spokojnego wyprézniania przez kilka
minut dziennie, najlepiej po $niadaniu. Zwrd¢ uwage na swoja pozycj¢ — za korzystng uwazane jest
siedzenie z kolanami uniesionymi lekko ponad biodra, np. stosujac podwyzszenie pod stopy.
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Wykaz produktow i potraw dozwolonych i przeciwwskazanych:

Nazwa
produktu Dozwolone Przeciwwskazane
lub
potrawy
Pieczywo | czerstwe, razowe, zZytnie, pelnoziarniste, graham, Swieze, jasne, pszenne, pieczywo
pieczywo chrupkie, z dodatkiem otrab, pumpernikiel | cukiernicze, rogale
Maka maka zytnia, razowa maka biala, pszenna, kukurydziana
Kasze, kasze gruboziarniste (gryczana, jaglana, jeczmienna: |kasza manna, jeczmienna — pertowa, ryz
makarony | peczak i }amana), ryz brazowy, otreby, ptatki biaty, ptatki i kleiki ryzowe, makaron z
kukurydziane, jeczmienne, owsiane), makarony z biatej maki
maki razowej
Mieso, jaja, | miesa chude: cielecina, mtoda wolowina, kurczak, miesa thuste: baranina, wieprzowina, gesi,
ryby, indyk (najlepiej mieso z piersi, bez skéry), schab, kaczki, wedliny tluste: pasztetowa,
wedliny krolik, gotab, perliczka, ryby: sandacz, szczupak, mortadela, miesa i wedliny wedzone,
karp, lin, fladra, dorsz, pstrag, morszczuk, mintaj, konserwy, jajka smazone w sposob
makrela, sola, tunczyk, sardynka, tradycyjny
wedliny chude : szynka, poledwica (drobiowa), chuda
kielbasa, pasztet drobiowy, ryby wedzone chude, jajka
gotowane na miekko;
w ograniczonych ilosciach tluste ryby takie jak: sledz,
halibut, toso$, a takze ryby wedzone tluste i konserwy
rybne
Mleko mleko, mleko ukwaszone, maslanka, koktajle
i przetwory | mleczne, jogurty, kefiry, sery twarogowe, $mietanka;
mleczne w umiarkowanych ilo$ciach: thuste mleko, sery
podpuszczkowe
Thiszcze masto, margaryny miekkie, oleje roslinne: oliwa z smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny
oliwek, sojowy, stonecznikowy, rzepakowy, twarde, olej palmowy
kukurydziany
Owoce i wszystkie gatunki: $wieze, suszone, konserwowane, suszone czarne jagody, czere$nie, owoce
orzechy orzechy wloskie, laskowe; owoce w postaci suréwek, |kandyzowane, owoce w syropach
sokow, gotowane
Warzywa | wszystkie warzywa, szczeg6lnie w postaci surowej, warzywa wzdymajace: groch, fasola, bab,
warzywa $wieze i mrozone np. buraki, papryka, warzywa kapustne z dodatkiem tlustych
pomidory, marchew, dynia, szpinak, salata, pietruszka, | sos6w i zasmazek
seler; warzywa w postaci sokéw lub gotowane;
w umiarkowanej ilosci warzywa takie jak: kalafior,
kapusta kiszona, warzywa cebulowe, fasolka
szparagowa, groszek zielony, ogdérki kiszone
Cukier, cukierki owocowe, mi6d w ograniczonych ilosciach, |kisiele, kremy, czekolada, batony,
miod, kompoty, galaretki owocowe, mleczne, musy, kremy, |stodycze z dodatkiem kakao i czekolady;
stodycze, |przeciery owocowe, suflety, salatki owocowe, ciasta, | torty, chatwa, ciasta thuste z duza iloScia
desery ciasteczka biszkoptowe, keksy z dodatkiem otrab z6tek i kremami
Przyprawy | kwasek cytrynowy, koperek zielony, natka pietruszki, |ocet
jarzynka, kminek, majeranek, 1i$¢ laurowy, gatka
muszkatolowa, ziele angielskie, papryka stodka,
pieprz ziotowy, curry, s6l do 5 g/dobe;
w umiarkowanych ilosciach: ostra papryka, pieprz,
chili, musztarda
Napoje woda mineralna, kompoty, soki, nektary owocowe, napoje czekoladowe, mocna herbata i

napary owocowe, staba herbata i kawa, herbaty
owocowe i ziolowe, woda przegotowana z miodem

kawa, napar z czarnych suszonych jagod,
alkohol
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