Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lukowie
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DIETA DLA PACJENTOW Z BIEGUNKA

U os6b dorostych biegunke definiuje sie jako oddanie minimum trzech luZnych lub wodnistych stolcéw na dobe.
Jesli objawy trwaja mniej niz 14 dni, okresla sie jg jako biegunke ostrg, 14-30 dni jako przetrwalg, zas powyzej

30 dni

- przewlekla. Przyczynami biegunki moga by¢ m.in.: zakazenia wirusowe i bakteryjne, niedobory

niektérych enzyméw (np. laktazy), alergie pokarmowe, leczenie onkologiczne, stosowanie niektorych lekow
(np. antybiotykéw), naduzywanie lekéw przeczyszczajacych, zaburzenia czynnoSci jelit (np. zespot jelita
nadwrazliwego) czy choroby organiczne jamy brzusznej (np. stany zapalne jelit).

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

Wypijaj minimum 1,5 - 2 litry ptynéw dziennie, najlepiej w postaci wody niegazowanej (oprécz wody
zawartej w potrawach i produktach).

WprowadZ do diety ptyny o dzialaniu zapierajacym oraz takie, ktére bedg Zrédiem elektrolitow
i garbnikow: czarng herbate, napar z czarnych jagdd, niegazowang wode mineralng, kakao na wodzie,
buliony warzywne, sok pomidorowy z dodatkiem soli, doustne ptyny nawadniajace (ORS).

Spozywaj wieksze ilosci produktéw zapierajacych: biatego ryzu, kaszy manny, czerstwego pieczywa
pszennego i sucharkéw, gotowanej marchewki, czarnych jagéd, niedojrzatych bananéw, surowych
startych lub pieczonych jabtek, galaretek, kisieli, jaj na twardo.

Ogranicz spozycie produktow rozluzniajacych: kawy, sokéw owocowych, suszonych sliwek, burakéw.

Ogranicz spozycie produktéw pelnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocéw. Po zmniejszeniu
nasilenia dolegliwo$ci wprowadzaj te produkty stopniowo, w niewielkich ilo$ciach, w celu sprawdzenia
reakcji organizmu.

W czasie trwania biegunki zmienn mleko i fermentowane produkty mleczne na formy bezlaktozowe
lub wzbogacane napoje i produkty roslinne bez dodatku cukru (np. sojowe, kokosowe, owsiane,
migdatowe, ryzowe).

Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace
wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy np. tluste produkty, potrawy smazone na ttuszczu
i wedzone, nasiona roslin straczkowych, alkohol, ostre przyprawy.

Stosuj metody, dzieki ktéorym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany: - usuwaj skorki i pestki
Z warzyw i owocow, - oddzielaj i usuwaj twarde i zwidkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagow czy
kalarepy), - wydtuzaj czas gotowania, - rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.
Ogranicz spozycie substancji stodzgcych, tj. sorbitolu, ksylitolu, mannitolu, ktére s3a powszechnie
dodawane do napojow, stodyczy i gum do zZucia oraz fruktozy zawartej m.in. w miodzie i owocach,
poniewaz mogg one nasila¢ objawy biegunki.

Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego zalecanymi metodami przygotowywania potraw sg przede
wszystkim: gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie
lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przetyku. Unikaj spozywania potraw
goracych i zimnych.

Spozywaj 5 - 6 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2 - 3 godziny). Ostatni positek
spozywaj 2 - 3 godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez po$piechu, przy stole (w tym czasie unikaj np. ogladania
telewizji, czytania gazet itp.). Doktadnie przezuwaj pokarmy.

Wyeliminuj alkohol z diety.

Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim. Przydatne beda techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu
Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego



TABELA PRODUKTOW ZALECANYCH I NIEZALECANYCH

Grupa produktéow Produkty zalecane Produkty niewskazane
- warzywa w formie obranej i przetworzonej
termicznie(gotowane/pieczone): marchewka,
L . . . - cebula, por, czosnek,
korzen pietruszki, burak, dynia, kabaczek, cukinia, ) . .
R L. . - kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewki
papryka pieczona bez skorki, brokul, szpinak, - oobrek surowv. panrvka ze skor
Warzywa mtoda fasolka szparagowa, groszek cukrowy ) rgz b Y, papry 3
- na surowo: zielona satata, starta 8rzy y .
. . . . - w occie i konserwowe
marchewka z jabtkiem (marchewka moze by¢ .
. P - kiszone
sparzona), pomidor bez skdrki
- owoce w formie obranej, przetartej i/lub -.Cytryr?yi pormarancze, mandfi r.ynkl,. grejpfruty,
. . . limonki, §liwki, wi$nie, czere$nie, winogrona,
przetworzonej termicznie (gotowane/pieczone): . .
Owoce : - . gruszki, porzeczki
jabtko, gruszka, brzoskwinia, banan, jagody, . . . —_ .
P - owoce z drobnymi pestkami np. maliny, figi, truskawki
bordéwki, morele, mango, melon
- suszone, kandyzowane, w syropach
- pieczywo: pszenne, butki pszenne, sucharki
- drobne kasze: jaglana, manna, kuskus, - pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel
kukurydziana, jeczmienna drobna - ptatki zboZowe: owsiane, jeczmienne,
- komosa ryzowa, amarantus orkiszowe, zytnie
- ryz biaty - otreby: pszenne, zytnie, owsiane
. - jasne makarony: pszenne, ryzowe - gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana,
Produkty zbozowe PR il o _BTub sun gty
- ptatki owsiane btyskawiczne, ptatki ryzowe, jeczmienna peczak
ptatki jaglane - ryz: brazowy, dziki, czerwony
- chrupki kukurydziane, wafle ryzowe (moga by¢ - makaron petnoziarnisty
solone) - pieczywo cukiernicze
- maka pszenna oczyszczona, kukurydziana, - dostadzane ptatki $niadaniowe, muesli
ryzowa, ziemniaczana
- ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta np. puree
Ziemniaki - gotowane, pieczone w folii (bez dodatku tluszczu) | - smazone
- frytki, chipsy
- placki ziemniaczane smazone na tluszczu
- petnottuste mleko
- mleko skondensowane
- chude produkty mleczne bez laktozy - Smietana
- nap0j sojowy bez dodatku cukru - jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru,
Mleko poOj sojowy jog

i zamienniki mleka

- napoje roslinne wzbogacane, bez dodatku cukru
np. ryzowe, owsiane, migdatowe

desery mleczne,

- ser petnottusty twarogowy

- ser topiony, sery zotte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

- ser feta

Mieso
i przetwory miesne

- chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk,
krolik

- w umiarkowanych ilo$ciach chuda wotowina

i wieprzowina (schab $rodkowy, poledwiczki)

- chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica,
szynka gotowana, wedliny drobiowe, pieczony
schab srodkowy, pieczona piers z indyka/kurczaka

- tluste miesa np. wotowina, wieprzowina (zeberka,
karkowka, golonka), baranina, gesina, kaczka

- ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek,
mielonki

- konserwy miesne, wedliny podrobowe np.
salceson, pasztety, parowki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka

Ryby
i przetwory rybne

- chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne:
dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, toso$, halibut, karp

- ryby w oleju np. $ledzie

- ryby wedzone

- konserwy rybne

- paluszki rybne w panierce

Jaja

- jaja gotowane na miekko, w koszulce

- jajecznica na parze

- omlet smazony bez ttuszczu lub na niewielkiej
ilo$ci thuszczu

- jaja na twardo

- smazone na duzej iloSci thuszczu: masle, boczku,
smalcu
- jajka z majonezem, ttustymi sosami

Nasiona roslin
straczkowych
iich przetwory

- nap6j sojowy bez dodatku cukru
- naturalne tofu

- wszystKkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, b6b

- pasty z nasion roslin, straczkowych

- maka sojowa

- makarony z nasion ro$lin strgczkowych

- tluszcze roslinne np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, Iniany
- masto i masto klarowane,

- smalec, stonina

Thuszcze . . I - - margaryny twarde (w kostce)
- mieszanki masta z olejami ro$linnymi, nie . ;
o . - oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
zawierajace oleju palmowego,
- margaryny miekkie
- orzechy, np. wioskie, laskowe
Orzechy, pestki, - pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika
g - brak . -
nasiona - solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie,

posypkach, panierkach i chipsach




Stodycze, desery
i stone przekaski

- domowe ciasto drozdzowe/szarlotka

- kisiele, galaretki, budyn bez dodatku cukru,
biszkopty, sucharki, chatka

- dzemy owocowe bez pestek o niskiej zawartosci
cukru

- miéd w ograniczonych ilo$ciach

- gorzka czekolada min. 70% kakao

- cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza
- konfitury i dzemy wysokostodzone

- czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe
- cukierki i gumy bez cukru zawierajace alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol

- stone przekaski

- lody

- ciasta z kremem, ciasta, torty, batony, bita $mietana,

paczki, faworki
- cukierki, chatwa

- stone przekaski, np. chipsy, krakersy, stone paluszki

- woda mineralna niegazowana

- mocny napar z herbaty czarnej, herbata zielona i
owocowa

- napar z czarnych jagéd

- sok pomidorowy z solg

- kakao na wodzie

- kawa naturalna

- woda gazowana

- "wody” smakowe

- soki owocowe, nektary

Napoje - bulion warzywn - stodkie napoje gazowane i niegazowane
- napar zio}o}i/ve y stodzone cukrem/syropem glukozowo-fruktozowym/
pary zie . fruktoza
- kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa - hapoie energetvezne
- kompoty bez dodatku cukru ) napo!e alko}%of(}),we
- doustne ptyny nawadniajace poJ
- pieprz ziotowy
- melisa, cynamon, wanilia, gozdziki, kminek, ziele ) .
angielskie, szafran kO.Stkl ros.o}owe - s
- suszone ziota np. natka pietruszki, koperek, - mieszanki przypraw zawierajace duz3 ilo$¢ soli
Przypra lubczyk, majeranek, tymianek, oregano estragon, pi};gsviggzsyprawy wzmacniajgce smak

_y wy bazylia, ziota prowansalskie, imbir, rozmaryn ) ﬁla'onez y

USOSY - papryka stodka ) . .
- sok z cytryny, limonki - o_st.re przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
- s6l kuchenna, himalajska, morska w ograniczonej chilli/ostra papryka
logci - musztarda, chrzan, ocet
- zupy na stabych wywarach warzywnych lub
chudych miesnych .
- miesa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem ) zﬁpy ?:Ot:uszt}zl;};n‘i\;};vﬁara(:h migsnych
zalecanych technik kulinarnych -y by sos yw roszk EIZ ki chifiskie
- ryz, kasze i makarony z grupy zalecanych, lekko 2upy, SoSy W b L Zup .

Potrawy rozkleione - zywno$¢ typu fast food (np. frytki, hamburgery,
) L. . . . . | hot-dogi, kebab, zapiekanki)

- kopytka kluski $laskie, kluski lane z wody, pierogi | otowe dania w stoikach. w panierce
z wody z chudym migsem lub serem twarogowym, | ﬁli sairvby w panierce WP
nale$niki smazone na patelni bez ttuszczu ¢ yby wp
- gotowanie w wodzie, gotowanie na parze
- grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe,
w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na
tackach)

brébi i)s;et‘;izzlc;‘;i folii, pergaminie lub pod przykryciem | smatenie na glebokim thuszezu

Obroébka . i $niej Zeni
technologiczna - smazenie bez dodatku ttuszczu* f Ltl)soz];rrlrlleﬂzuvsvzccz;jnle]szy m obsmazeniem na
8 - duszenie bez wcze$niejszego obsmazania gt . i
potraw - pieczenie w duzej iloSci ttuszczu

*staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak
okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilo$ci
zalecanego ttuszczu roslinnego, np. oliwy z oliwek
lub oleju rzepakowego

- panierowanie

Opracowano na podstawie zaleceri z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.
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