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ZAL. 23-P-Q-Z-09

DIETA W ZESPOLE NADWRAZLIWOSCI JELITA
GRUBEGO

Zespot nadwrazliwosci jelita grubego jest zaburzeniem czynno$ciowym jelit. Poczatek

choroby moze wystgpi¢ w kazdym wieku. Objawy obejmujg bole brzucha, wzdecia oraz

zaburzenia oddawania stolca pod postacig biegunki ( powyzej 3 wyprdéznien dziennie) lub

zaparcia stolca (ponizej 3 wyprdznien na tydzien).

Zalecenia zywieniowe w okresie zapar¢

Stosowanie diety bogato resztkowej.

>

Dieta bogatoresztkowa znajduje zastosowanie u 0s0b z zaparciami stolca

przebiegajacymi bez istotnych bolow i wzdec brzucha.

Do produktow zawierajacych duze ilosci blonnika nalezg otreby, suche nasiona roslin

stragczkowych, buraki, brukiew, suszone morele, orzechy oraz $wieze warzywa i owoce.

Przy planowaniu diety ilo$¢ btonnika powinno zwigksza¢ si¢ stopniowo, np. nalezy
rozpocza¢ dodawanie otrab do positkéw poczawszy od jednej stotowej tyzki dziennie a
nastepnie, w zaleznoS$ci od efektu, dawke mozna stopniowo zwigksza¢ nawet do  5-6
tyzek dziennie. Grube otr¢by sa bardziej aktywne niz otrgby drobno zmielone a otrgby

surowe skuteczniejsze niz gotowane.

Wypijanie co najmniej 2 litrow plynow w ciagu doby. Nie powinny to by¢ napoje

gazowane.

Unikanie pokarméw zapierajacych, takich jak: ryz, maka ziemniaczana, jasne
pieczywo, banany, czekolada, suche pozywienie oraz napoje zawierajace garbniki
(mocna herbata, napar z suszonych czarnych jagod, kakao).
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» Wykluczenie pokarmow ciezkostrawnych, wzdymajacych, smazonych 1 ostro

przyprawionych. Dobry rezultat daja chtodne napoje i potrawy.

» Zaleca si¢ wypijanie pot szklanki wody z miodem lub tyzke oliwy na czczo oraz

zjadanie namoczonych suszonych §liwek.
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Produkty zalecane .
i Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
| potrawy o e
ilosciach
mleko 2% thiszczu, jogurt, kawa naturalna, mleko|napoje czekoladowe,
kefir, maslanka, serwatka, pelne, jogurt thusty, mocna herbata, alkohol,
kawa zbozowa, soki napary z zi6t zbyt kwasne mileko,
_ OWOCOWe, Warzywne, napoje |pobudzajace prace  |napar z suszonych jagod,
Napoje  |owocowo-mileczne, warzywno- przewodu wytrawne Czerwone wino
mleczne, herbata owocowa, |pokarmowego, slaba
ziolowa, wody mineralne, herbata
woda przegotowana z miodem
pieczywo z pelnego ziarna, pieczywo pszenne -  |pieczywo Swieze
Pieczywo buki grahamki, pieczywo jasne, chleb zytni,
chrupkie, pumpernikiel polcukiernicze
twarog, chude wedliny sery podpuszczkowe, |wedliny bardzo tluste,
drobiowe, chuda szynka, salceson, ryby tluste konserwy migsne
Dodatki do |dzemy, marmolada, miod, wedzone tluste,
pieczywa |serek sojowy, pasztet, Sledzie, konserwy
pasztetowa, maslo, margaryna |[rybne
migkka, ryby wedzone chude
mleczne, owocowe, z kaszy manny Zupy z warzyw
jarzynowe, krupnik, zupy wzdymajacych,
czyste na wywarach miesnych, stragczkowych,
Zupy isosy |grzybowych kapustnych, bardzo tluste,
gorace zawiesiste, na wywarach
kostnych, ryzowa,
podprawiane maka
ziemniaczang
bukki, grzanki, kasze, ziemniaki,|soczewica ryz, krokiety z kapusta,
Dodatkido [lane ciasto, kluski groch, fasola
zup biszkoptowe, makaron,

groszek ptysiowy
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chude gatunki migs: cielgcina,
konina, schab, krolik, indyk,
kurczak, golab, perliczka,

$rednio tluste gatunki
mies 1 migsa krwiste:
wieprzowina,

bardzo tluste gatunki
migs: wieprzowina,
baranina, migsa smazone

' sandacz, szczupak, karp, lin, |wolowina, dziczyzna, |w duzych ilo§ciach
Migso, fladra, dorsz, pstrag, watroba, ozorki,
pc?droby, morszczuk, mintaj, makrela,  |narki, serca, mozg
dréb, ryby sola, karmazyn, tunczyk, flaki, gesi, kaczki,
sardynka. Potrawy gotowane - |$ledzie, halibut, tosos,
pulpety, potrawki duszone, potrawy smazone z
pieczone migsa, drobiu i ryb
budynie z migsa ikasz, z racuchy, bliny, kluski |potrawy z fasoli, grochu,
warzyw, makaron z migsem, |kladzione, placki zryzu, z dodatkiem maki
makaron z owocami, leniwe  |ziemniaczane ziemniaczanej i warzyw
pierogi, pierogi z migsem, z kapustnych
Potrawy  |owocami, papryka
polmigsne i |faszerowana, kluski
bezmigsne  |ziemniaczane, zapiekanki,
nale$niki z migsem, leczo, tarta
jarzynowa, lasagne z migsem i
jarzynami
stonecznikowy, sojowy, 16j, smalec, slonina,
kukurydziany, krokoszowy, margaryny twarde, olej
Thszeze - 7onakowy, oliwa z oliwek, palmowy
masto, margaryny mickkie
warzywa $wieze, mrozone, kalafior, kiszona suche nasiona ro$lin
buraki, papryka, pomidory, kapusta, warzywa stragczkowych, pozostate
marchew, dynia, szpinak, cebulowe: cebula, warzywa kapustne,
Warzywa |pietruszka, seler, rabarbar, czosnek, pory, fasolkalogorki $wieze
warzywa w postaci sokow, szparagowa, groszek
surowek, gotowane zielony, ogorki
kiszone
gotowane, pieczone smazone w duzej ilosci
Ziemniaki thuszezu: frytki, krazki,
placki
$wieze, suszone, gruszki, orzechy czere$nie
konserwowane, orzechy solone, orzechy
Owoce |Wlaskiey Jagkawergiwace M. MHQKASAWE 96226 3p,
postacisu@yaks 50kOWs o1, ffaraGIdeWeo 104 74 §7
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muszkatotowa, lis¢ laurowy,
ziele angielskie, s61 do
5g/dobe, papryka stodka,

pieprz ziolowy, curry

kompoty, galaretki owocowe, |ciasta tluste z duzg Kisiele, czekolada, kakao,
mleczne, musy, przeciery iloscig zoktek, batony, ciasta z
owocowe, suflety, salatki Z masami dodatkiem kakao

Desery OWOCOWe, ciasta, ciasteczka
biszkoptowe, keksy z
dodatkiem otrab
kwas mlekowy, kwasek ostra papryka, pieprz, ocet
cytrynowy, koperek zielony,  |chili, musztarda
pietruszka, jarzynka, kminek,
majeranek, gatka

Przyprawy

Zalecenia zywieniowe w okresie biegunki

Zywienie dietetyczne zalezy od etapu choroby i jej przebiegu.

» W okresie zaostrzenia biegunek podaje sig:

kleiki ryzowe
stabg herbate

napar z rumianku, migty

galaretke z soku z czarnych jagdd (bez cukru)

marchewke puree
sucharki

ryz biaty

jaja na migkko

staby rosotek
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e migso gotowane mielone ( cielece, z drobiu, z chudych ryb)
e ziemniaki puree

e niewielkie iloSci masta, oleju.

Stosowanie diety nisko resztkowej, niskotluszczowej z ograniczeniem cukrow

fermentujacych w jelitach, z duzg iloscig ptyndw garbnikowych.

Zaleca si¢ spozywanie produktow zapierajacych, zmniejszajacych perystaltyke jelit. Sg
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 przyrzadza¢ metoda gotowania.

Z diety nalezy wykluczy¢ produkty dajace objawy nietolerancji (np. mleko)

Zaleca si¢ wyltaczenie z diety lub znaczne ograniczenie produktéw zawierajacych duze
iloci btonnika pokarmowego. Blonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uczyni¢ go
mniej draznigcym przez:
e dobor delikatnych warzyw i1 dojrzatych owocow
e oObieranie
e gotowanie
e przecieranie przez sito i miksowanie produktow
e podawanie przecieroOw i sokow
e stosowanie oczyszczonych produktow zbozowych (pieczywo pszenne)
e warzywa i owoce powinny by¢ spozywane bez pestek
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»  Ograniczy¢ nalezy thuszcze, ktore utatwiajg przesuwanie mas katowych oraz produkty
zawierajace weglowodany rafinowane, ktore nasilajg procesy fermentacyjne w jelitach
1 wzmagaja biegunki. Sg to: cukier, stodycze, dzemy wysoko stodzone, syropy, soki

owocowe stodzone oraz miod.
»  Zabrania si¢ spozywania ostrych przypraw, alkoholu i kawy naturalnej.
»  Bezwzglednie powinno si¢ zaniecha¢ palenia tytoniu.

»  Dieta powinna by¢ bogata w witaminy i sole mineralne. Zaleca si¢ podawanie positkow

o matych objetosciach, co najmniej pie¢ razy na dobg.

Produkty zalecane i przeciwwskazane
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POTRAWY ZALECANE PRZECIWSKAZANE
chleb pszenny, jasny i czerstwy, bulki,  |chleb $wiezy, Zytni, razowy, graham,
pieczywo polcukiernicze, sucharki, kasza |pieczywo chrupkie, pszenne razowe z
. jeczmienna, manna, krakowska, dodatkiem stonecznika, soi, pieczywo z
Produkty Zbozowe kukurydziana, ryz bialy, drobne otrebami, pieczywo cukiernicze z
makarony dodatkiem thiszczu, kasza gryczana
jogurt, kefir, chudy twarog mleko, thusty twardg, ser zotty, topiony,
Produkty mleczne jogurty owocowe
Jaja |

Migso, drob, ryby

cielecina, wotowina, krolik, indyk,
kurczak, dorsz, pstrag, morszczuk,
sandacz, szczupak, fladra, okon, lin,
leszcz

wieprzowina, baranina, dziczyzna,
kaczki, wegorz, karp, loso$, sum, §ledz,
sardynka, pikling, makrela, konserwy
wedzone

Maslo 1 Smietana

maslo

Smietana

Inne tluszcze

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

smalec, stonina, 10j, boczek, twarde
margaryny

Warzywa i owoce

pomidor bez skorki i bez pestek,
pietruszka na¢ ikorzen, sok z cytrusow
rozcienczony, marchew, dynia, salata
zielona, seler, buraki, jagody czarne,
banany, jablka gotowane lub pieczone

kapusta biala, czerwona, wloska,
pekinska, brukselka, kalarepa, czosnek,
fasolka szparagowa, groszek zielony,
pory, cebula, ogorki, brukiew,
rzodkiewka, rzepa, gruszki, czere$nie
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Suche nasiona ro$lin

soczewica, groch, fasola, soja

straczkowych
o cukier, miéd, dzem niskoslodzony bez  |czekolada, chatwa, lody
Cukier i stodycze q
pestek (w ogr.ilosci)
slaba herbata, owocowa, ziolowa, wody |kawa prawdziwa, kakao na mleku,
Nabor mineralne, kakao na wodzie plynna czekolada, wody mineralne
apoje

gazowane, pepsi, coca-cola, napoje
alkoholowe

Dodatki do pieczywa

chudy twarog, chuda szynka, polgdwica,
migso gotowane, jaja, dzemy
niskoslodzone bez pestek, midd, masto w
ograniczonych ilo§ciach, margaryny
mickkie, pasty rybne domowe, pasztet
domowy

tluste wedliny, konserwy, salceson,
kiszka, pasztetowka, pasztet, smalec,
sery zolte, topione, jajecznica smazona
na tluszczu, margaryny twarde

rosot jarski, chudy rosét z cieleciny,
zupa jarzynowa, pomidorowa,
koperkowa, krupnik, przetarte

na wywarach migsnych, kostnych,
grzybowych, zasmazane, zaprawiane
mlekiem, $mietana, pikantne,

Zupy owocowe, zupy podprawiane zawiesing |kalafiorowa, brukselkowa, kapusniak,
z maki i jogurtu naturalnego fasolowa, grochowa, ogorkowa,
esencjonalne rosoly
sosy fagodne: pomidorowy, koperkowy, |sosy ostre: chrzanowy, grzybowy,
Sosy potrawkowy, zageszczone zawiesing cebulowy, grecki, Smietanowy,

maki i jogurtu

majonezowy

Dodatki do zup

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

kluski francuskie kladzione, groch, fasola

gotowane budynie, potrawki, pulpety

smazone, kotlety, sznycle

Potraw_y Z migsa, pieczone w folii lub rekawie, duszone bez
drobiu, ryby obsmazania na tuiszczu
budynie, risotto, klops ziemniaczany z  |pierogi z migsem, nale$niki smazone na
Potrawy pétmiesne migsem i warzywami, zapickanki z tluszczu, krokiety, bigos, fasolka po
drobnych kasz bretonsku, golabki
budynie i zapiekanki z drobnych kaszi |pierogi, knedle, nalesniki smazone na
Potrawy bezmiesne |Warzyw, budyn z ziemniakow, thuiszczu, placki ziemniaczane
Kluski leniwe,
otowane, puree, gotowane w calosci smazone z tluszcze ki, krazki
Ziermiaki g puree, g L m, frytki, krazki,

pieczone w calo$ci

chipsy
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