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Zespot nadwrazliwosci jelita grubego jest zaburzeniem czynnosciowym jelit.

Poczatek choroby moze wystgpi¢ w kazdym wieku. Objawy obejmujg bole brzucha,
wzdecia oraz zaburzenia oddawania stolca pod postacig biegunki (powyzej 3 wyproznien
dziennie) lub zaparcia stolca (ponizej 3 wyprdznien na tydzien).

ZALECENIA ZYWIENIOWE W OKRESIE ZAPARC

Stosowanie diety bogatoresztkowej.

» Dieta bogatoresztkowa znajduje zastosowanie u 0séb z zaparciami stolca przebiegajgcymi
bez istotnych boléw i wzdec brzucha.

* Do produktéw zawierajgcych duze ilosci btonnika nalezg otreby, suche nasiona roslin

strgczkowych, buraki, brukiew, suszone morele, orzechy oraz Swieze warzywa i owoce.

* Przy planowaniu diety ilo$¢ btonnika powinno zwiekszac sie stopniowo, np. nalezy
rozpoczg¢ dodawanie otrgb do positkdw poczawszy od jednej stotowej tyzki dziennie
a nastepnie, w zaleznosci od efektu, dawke mozna stopniowo zwieksza¢ nawet do 5-6 tyzek
dziennie. Grube otreby sg bardziej aktywne niz otreby drobno zmielone a otreby surowe
skuteczniejsze niz gotowane.

* Wypijanie co najmniej 2 litrow ptynéw w ciggu doby. Nie powinny to by¢ napoje gazowane.

* Unikanie pokarmow zapierajacych, takich jak: ryz, maka ziemniaczana, jasne pieczywo,
banany, czekolada, suche pozywienie oraz napoje zawierajgce garbniki (mocna herbata,
napar z suszonych czarnych jagéd, kakao).

* Wykluczenie pokarméw ciezkostrawnych, wzdymajgcych, smazonych i ostro
przyprawionych. Dobry rezultat dajg chtodne napoje i potrawy.

» Zaleca sie wypijanie pét szklanki wody z miodem lub tyzke oliwy na czczo oraz zjadanie
namoczonych suszonych Sliwek.

PRODUKTY ZALECANE, ZALECANE W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH | PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY ZALECANE W ILOSCIACH
| POTRAWY ZALECANE UMIARKOWANYCH PRZECIWWSKAZANE
Napoje mleko 2% ttuszczu, jogurt, kawa naturalna, mleko petne, napoje czekoladowe, mocna
- kefir, maslanka, serwatka, jogurt ttusty, napary z ziét herbata, alkohol, zbyt kwasne
kawa zbozowa, soki owocowe, pobudzajgce prace przewodu mleko, napar z suszonych ja-
warzywne, napoje owoCcowo- pokarmowego, staba herbata g6d, wytrawne czerwone wino
-mleczne, warzywno-mleczne,
herbata owocowa, ziotowa,

wody mineralne, woda prze-
gotowana z miodem
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PRODUKTY
| POTRAWY

ZALECANE

ZALECANE W ILOSCIACH
UMIARKOWANYCH

PRZECIWWSKAZANE

Pieczywo pieczywo z petnego ziarna, pieczywo pszenne - jasne, pieczywo Swieze
butki grahamki, pieczywo chleb zytni, pétcukiernicze
chrupkie, pumpernikiel
Dodatki twardég, chude wedliny dro- sery podpuszczkowe, salce- wedliny bardzo ttuste, ttuste
do pieczywa biowe, chuda szynka, dzemy, son, ryby wedzone tfuste, konserwy miesne

marmolada, miod, serek
sojowy, pasztet, pasztetowa,
masto, margaryna miekka,

$ledzie, konserwy rybne

ryby wedzone chude
Zupy i sosy mleczne, owocowe, jarzyno- z kaszy manny zupy z warzyw wzdymajacych,
gorace we, krupnik, zupy czyste na strgczkowych, kapustnych,
wywarach miesnych, grzybo- bardzo ttuste, zawiesiste, na
wych wywarach kostnych, ryzowa,
podprawiane maka ziemnia-
czana
Dodatki butki, grzanki, kasze, ziemniaki, soczewica ryz, krokiety z kapustg, groch,
do zup lane ciasto, kluski biszkoptowe, fasola
makaron, groszek ptysiowy
&
Mieso, chude gatunki mies: cielecina, $rednio ttuste gatunki mies bardzo ttuste gatunki mies,
podroby, konina, schab, krélik, indyk, i miesa krwiste: wieprzowina wieprzowina, baranina,
dréb, ryby kurczak, gotab, perliczka, wotowina, dziczyzna, watroba, migsa smazone w duzych

sandacz, szczupak, karp, lin,
fladra, dorsz, pstrag, mor-
szczuk, mintaj, makrela, sola,
karmazyn, tunczyk, sardynka,
potrawy gotowane - pulpety,
potrawki duszone, pieczone

ozorki, nerki, serca, mozg,
flaki, gesi, kaczki,

Sledzie, halibut, tosos,
potrawy smazone z miesa
drobiu i ryb

ilosciach

Potrawy budynie z miesa i kasz, racuchy, bliny, kluski ktadzio- potrawy z fasoli, grochu,
pétmiesne z warzyw, makaron z miesem, ne, placki ziemniaczane z ryzu, z dodatkiem maki
i bezmiesne makaron z owocami, leniwe ziemniaczanej i warzyw ka-

pierogi, pierogi z miesem,

z owocami, papryka faszero-
wana, kluski ziemniaczane, za-
piekanki, nalesniki z miesem,
leczo, tarta jarzynowa, lasagne
z miesem i jarzynami

pustnych

Warzywa

warzywa $wieze, mrozone,
buraki, papryka, pomidory,
marchew, dynia, szpinak,
pietruszka, seler, rabarbar,
warzywa w postaci sokow,
surowek, gotowane

kalafior, kiszona kapusta,
warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, pory, fasolka szpara-
gowa, groszek zielony, ogérki
kiszone

suche nasiona roslin strgcz-
kowych, pozostate warzywa
kapustne, ogorki Swieze
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PRODUKTY
| POTRAWY

ZALECANE

ZALECANE W ILOSCIACH
UMIARKOWANYCH

PRZECIWWSKAZANE

ne, orzechy wioskie, laskowe,
owoce w postaci surowek,
sokdw, gotowane

orzechy kokosowe, orzechy
arachidowe

Ziemniaki gotowane, pieczone smazone w duzej ilosci ttusz-
czu: frytki, krazki, placki
Owoce Swieze, suszone, konserwowa- gruszki, orzechy solone, czerednie

Desery

kompoty, galaretki owocowe,
mleczne, musy, przeciery owo-
cowe, suflety, satatki owocowe,
ciasta, ciasteczka biszkoptowe,
keksy z dodatkiem otrgb

ciasta ttuste z duzg iloscig
z06ttek, z masami

kisiele, czekolada, kakao,
batony, ciasta z dodatkiem
kakao

Przyprawy

kwas mlekowy, kwasek
cytrynowy, koperek zielony,
pietruszka, jarzynka, kminek,
majeranek, gatka muszkatoto-
wa, lis¢ laurowy, ziele angiel-
skie, s6l do 5g/dobe, papryka
stodka, pieprz ziotowy, curry

ostra papryka, pieprz, chili,
musztarda

ocet

ZALECENIA ZYWIENIOWE W OKRESIE BIEGUNKI

ZYWIENIE DIETETYCZNE ZALEZY OD ETAPU CHOROBY | JE) PRZEBIEGU
® W okresie zaostrzenia biegunek podaje sie:
* kleiki ryzowe

 stabg herbate

* napar z rumianku, miety
» galaretke z soku z czarnych jagdd (bez cukru)
* marchewke puree

e sucharki
* ryz biaty

* jaja na miekko
* staby rosotek
* mieso gotowane mielone (cielece, z drobiu, z chudych ryb)
* ziemniaki puree

* niewielkie ilosci masta, oleju.
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® Stosowanie diety niskoresztkowej, niskottuszczowej z ograniczeniem cukrow
fermentujgcych w jelitach, z duzg iloscig ptynéw garbnikowych.

® Zaleca sie spozywanie produktow zapierajgcych, zmniejszajgcych perystaltyke jelit. S to:
ryz, maka ziemniaczana, galaretki, warzywa i owoce bogate w garbniki i pektyny ( suszone
czarne jagody, jabtka, banany, marchew, dynia). Potrawy powinny by¢ rozdrobnione.
Nalezy je przyrzagdza¢ metodg gotowania.

® 7 diety nalezy wykluczy¢ produkty dajgce objawy nietolerancji (np. mleko).

® Zaleca sie wytgczenie z diety lub znaczne ograniczenie produktédw zawierajgcych duze ilosci
btonnika pokarmowego. Btonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej
draznigcym przez:
» dobor delikatnych warzyw i dojrzatych owocow
* obieranie
e gotowanie
* przecieranie przez sito i miksowanie produktow
* podawanie przecieréw i sokow
* stosowanie oczyszczonych produktéw zbozowych (pieczywo pszenne)
* warzywa i owoce powinny by¢ spozywane bez pestek.

® Ograniczy¢ nalezy ttuszcze, ktore utatwiajg przesuwanie mas katowych oraz produkty
zawierajgce weglowodany rafinowane, ktore nasilajg procesy fermentacyjne w jelitach
i wzmagajg biegunki. Sg to: cukier, stodycze, dzemy wysokostodzone, syropy, soki
owocowe stodzone oraz miéd.

® Zabrania sie spozywania ostrych przypraw, alkoholu i kawy naturalne;j.

Bezwzglednie powinno sie zaniechac palenia tytoniu.

® Dieta powinna by¢ bogata w witaminy i sole mineralne. Zaleca sie podawanie positkow

o matych objetosciach, co najmniej piec razy na dobe.

PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE

GRUPY PRODUKTOW | PRODUKTY ZALECANE | PRODUKTY NIEZALECANE

Produkty zbozowe

chleb pszenny, jasny i czerstwy, but-
ki, pieczywo poétcukiernicze, sucharki,
kasza jeczmienna, manna,
krakowska, kukurydziana, ryz biaty,
drobne makarony

chleb swiezy, zytni, razowy, graham,
pieczywo chrupkie, pszenne razowe
z dodatkiem stonecznika, soi, pieczy-
wo z otrebami, pieczywo cukiernicze
z dodatkiem ttuszczu, kasza gryczana

Produkty mleczne

jogurt, kefir, chudy twarég

mleko, ttusty twardg, ser z6tty,
topiony, jogurty owocowe
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GRUPY PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEZALECANE

Jaja

jaja

Mieso, dréb, ryby

cielecina, wotowina,

krolik, indyk, kurczak,

dorsz, pstrag, morszczuk, sandacz,
szczupak, fladra, okon, lin, leszcz

wieprzowina, baranina, dziczyzna,
kaczka, wegorz, karp, tosos, sum,
$ledz, sardynka, pikling, makrela,
konserwy wedzone

Masto i Smietana

masto

$mietana

Inne ttuszcze

©

oleje: stonecznikowy, sojowy,
rzepakowy, oliwa z oliwek, miekkie
margaryny

smalec, stonina, 1¢j, boczek, twarde
margaryny

Warzywa i owoce

pomidor bez skérki i pestek,
pietruszka na¢ i korzen, sok z
cytrusow rozcienczony, marchew,
dynia, satata zielona, seler, buraki,
jagody czarne, banany, jabtka
gotowane lub pieczone

kapusta biata, czerwona, wtoska,
pekinska, brukselka, kalarepa,
czosnek, fasolka szparagowa,
groszek zielony, pory, cebula, ogérki,
brukiew, rzodkiewka, rzepa, gruszki,
czeresnie

Suche nasiona roslin
stragczkowych

soczewica, groch, fasola, soja

Cukier i stodycze

cukier, miéd, dzem niskostodzony
bez pestek (w ograniczonej ilosci)

czekolada, chatwa, lody

Napoje

staba herbata, owocowa, ziotowa,
wody mineralne, kakao na wodzie

kawa prawdziwa, kakao na mleku,

ptynna czekolada, wody mineralne
gazowane, pepsi, coca-cola, napoje
alkoholowe

Dodatki do pieczywa

9 ®)

chudy twardég, chuda szynka,
poledwica, mieso gotowane, jaja,
dzemy niskostodzone bez pestek,
miéd, masto w ograniczonych
ilosciach, margaryny miekkie, pasty
rybne domowe, pasztet domowy

ttuste wedliny, konserwy, salceson,
kiszka, pasztetéwka, pasztet, smalec,
sery zobtte, topione, jajecznica
smazona na ttuszczu, margaryny
twarde
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GRUPY PRODUKTOW

Zupy

PRODUKTY ZALECANE

rosot jarski, chudy rosot z cieleciny,
zupa jarzynowa, pomidorowa,
koperkowa, krupnik, przetarte
owocowe, zupy podprawiane
zawiesing z maki i jogurtu
naturalnego

PRODUKTY NIEZALECANE

na wywarach miesnych, kostnych,
grzybowych, zasmazane, zaprawiane
mlekiem, Smietang, pikantne,
kalafiorowa, brukselkowa,
kapusniak, fasolowa, grochowa,
ogorkowa, esencjonalne rosoty

Sosy

sosy tagodne: pomidorowy,
koperkowy, potrawkowy,
zageszczone zawiesing z maki
i jogurtu

sosy ostre: chrzanowy, grzybowy,
cebulowy, grecki, Smietanowy,
majonezowy

Dodatki do zup

butka, grzanki, kasza manna,
jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane
ciasto, makaron, kluski biszkoptowe

kluski francuskie ktadzione, groch,
fasola

Potrawy z miesa, drobiu, ryby

gotowane budynie, potrawki,
pulpety pieczone w folii lub rekawie,
duszone bez obsmazania na ttuszczu

smazone, kotlety, sznycle

Potrawy pétmiesne

budynie, risotto, klops ziemniaczany
z miesem i warzywami, zapiekanki
z drobnych kasz

pierogi z miesem, nalesniki smazone
na ttuszczu, krokiety, bigos, fasolka
po bretonsku, gotabki

Potrawy bezmiesne

budynie i zapiekanki z drobnych kasz
i warzyw, budyn z ziemniakéw, kluski

pierogi, knedle, nalesniki smazone
na ttuszczu, placki ziemniaczane

w catosci, pieczone w catosci

fox &) i
o~ leniwe
Ziemniaki gotowane, puree, gotowane smazone z ttuszczem, frytki, krazki,

chipsy

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
KRS. 0000024155 « 31-501 Krakdéw, ul. Mikotaja Kopernika 36

tel.: 12424 70 00 * fax 12 424 74 87

www.su.krakow.pl/dietetyczny-plan-na-zdrowie
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