Zespo6t Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno

ZALECENIA ZYWIENIOWE W ZAPARCIACH

Modyfikacja stylu zycia, w tym sposobu zywienia stanowi istotny element leczenia przewlektych zaparé.
Podstawowym postepowaniem jest zwigkszenie spozycia produktéw bogatych w blonnik pokarmowy, takich jak: warzyw,
owocow, kasz, ryzu brazowego, otrebow, platkow zbozowych, pieczywa razowego
1 zytniego, nasion ro$lin straczkowych, orzechow, pestek i nasion, a takze zwigkszeniu ilosci wypijanych ptynow.

Najwazniejsze zasady zywienia:

* regularne spozywanie positkow, co 3-4 h; ostatni posiltek najpdzniej 2-3 h przed snem;

* $niadanie mozna poprzedzi¢ szklang cieptej wody z cytryng na czczo;

» zwicekszenie ilosci spozywanych warzyw i owocow — gtownie surowych, kazdego dnia (min. 400 g dziennie);
wlaczenie
do diety kiszonek, ktore korzystnie wptywajg na mikrobiotg jelitowa;

*  wprowadzenie do diety nasion roslin strgczkowych (ciecierzycy, soczewicy, fasoli, grochu), np. w postaci pasty
kanapkowej lub dodawanych do zup;

*  wybieranie pelnoziarnistych produktow zbozowych: pieczywa razowego, graham, gruboziarnistych kasz, naturalnych
ptatkéw zbozowych, ciemnego ryzu, makaronéw razowych;

*  pamictanie o wypijaniu odpowiedniej ilo$ci ptynow dziennie (u dorostych 30 ml ptynow/kg m.c.); gtdéwnie wody,
ale rowniez zwickszenie spozycia zup, koktajli;

*  wilaczenie do diety produktow fermentowanych: jogurtéw, kefirow, zsiadtego mleka

* dodawanie do positkow orzechdw, pestek i nasion (siemienia Inianego, nasion chia, babki ptesznik);

* dbanie o codzienng, minimum 30 minutowg aktywnos¢ fizyczng. Moze to byé: spacer, ptywanie, nordic walking, czy
inna ulubiona aktywno$¢;

*  ograniczenie spozywania produktéw bedacych zrodtem cukréw prostych, ktore spowalniajg prace
przewodu pokarmowego, takich jak: stodycze, cukier, wyroby cukiernicze, dzemy, lody, miod.

Sposob przygotowywania potraw:
* gotowanie w wodzie, na parze (produkty zbozowe i warzywa gotowane al dente);
» grillowanie z uzyciem grilla elektrycznego lub patelni grillowych;
* pieczenie w folii, pergaminie, r¢kawie, naczyniu zaroodpornym,;
e smazenie bez dodatku thuszczu, duszenie bez obsmazania.

Produkty zalecane i przeciwwskazane w zaparciach

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Napoje woda niegazowana, napary z ziot, staba herbata, kawa napoje alkoholowe, napoje stodkie,
zbozowa bez cukru energetyzujace, Syropy owocowe
wysokostodzone, czekolada do picia, kakao,
mocna herbata
Produkty maki z pelnego przemiatu pieczywo pelnoziarniste i maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne
zbozowe graham pflatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, pieczywo tostowe, kajzerki, chleb zwykty, butki
orkiszowe, zytnie otrgby pszenne, zytnie, owsiane kasze: |maslane ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru:
gryczana, jeczmienna pgczak, bulgur, komosa ryzowa ryz: | kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy
brazowy, dziki, czerwony makaron petnoziarnisty drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
biaty ryz jasne makarony: pszenne, ryzowe
Mileko i Mleko do 2%, jogurt naturalny, kefir, mleko ukwaszone, | Thuste mleko, pozostate
produkty maslanka, twardg, bialy ser z chudego mleka
mleczne
Zupy i sosy Zupy na wywarach migsnych, grzybowych; zaggszczane | Na tlustych wywarach z kosci, zaprawiane
zawiesing z mgki i mleka; mleczne, owocowe, jarzynowe, | zasmazka, zupy z warzyw wzdymajacych,
krupniki straczkowych
Migso, drob, | Chude gatunki migs: cielgcina, wotowina, krolik, indyk, | Ttuste: baranina, wieprzowina, podroby i
ryby kurczak, chude szynki i poledwice dziczyzna, ges, kaczka, thuste wedliny, pasztety
Ryby: dorsz, karmazyn, mintaj, makrela, sandacz, Ryby: pozostate
szczupak, lin, leszcz, karas, tunczyk,
Jaja jaja gotowane na miekko i twardo, w koszulce, jajecznica, |jaja smazone na duzej ilosci tluszczu (np. masle,

omlet smazony bez thuszczu lub na niewielkiej jego ilosci

boczku, smalcu, stoninie) - jaja z majonezem




Ttuszcze Oleje roslinne: stonecznikowy, arachidowy, sojowy oraz | L0j, smalec, stonina, margaryny twarde (do
oliwa, maslto, margaryna migkka pieczenia), olej palmowy

Warzywa Warzywa §wieze, mrozone; buraki, papryka, pomidory, Suche nasiona roslin straczkowych (w
marchew, dynia, szpinak, satata, pietruszka, seler, ograniczonych ilosciach)
rabarbar, warzywa postaci sokoéw, surowek, koktajli

Ziemniaki Gotowane, pieczone frytki, krazki, placki

Owoce Wszystkie §wieze i mrozone; owoce suszone w Owoce kandyzowane; owoce w syropach
umiarkowanych ilo$ciach

Desery W umiarkowanych ilosciach: przeciery owocowe, musy, | Cukier; miod, syrop klonowy, daktylowy, z

sorbety bez dodatku cukru; jogurt naturalny z owocami,
jogurt owocowy bez dodatku cukru; stodziki naturalne
(ksylitol, erytrytol, stewia); niskostodzony dzem; kisiele
i galaretki bez cukru

agawy; ciasta, ciastka, batony, czekolada
mleczna i biala, chatwa, paczki, faworki,
cukierki; stone przekaski (chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki); czekolada
i wyroby czekoladowe

Gotowe dania

Mix mrozonych warzyw lub owocoéw mieszanki kasz i
nasion ro$lin stragczkowych, owsianki typu instant bez
dodatku cukru, zupy krem, gotowe dania na patelni¢ z
warzywami, pasty 1 przeciery warzywne bez dodatku soli

Typu fast food, np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab, mrozone pizze i1 zapiekanki
wyroby garmazeryjne w panierkach, thustych
sosach, dania instant (np. sosy, zupy)

Przyprawy

Ziota $wieze i suszone(np. bazylia, oregano, ziota
prowansalskie, kurkuma, cynamon, imbir); mieszanki
przypraw bez dodatku soli; domowe sosy satatkowe na
bazie soku z cytryny, niewielkiej ilo$ci oleju lub jogurtu i
zi6t; s6l sodowo-potasowa w ogr. ilosci

Opracowanie whasne: opracowal: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Olesnie na podstawie:
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Zaparcia — zalecenia zywieniowe, 2023 1.

Witodarek D., Lange E. (red.): Wspotczesna dietoterapia. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2022r.
Ciborowska H., Ciborowski A.: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa ,2021r.
Jarosz M.: Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach. Instytut Zywnosci i Zywienia, 2011r..

Sél,mieszanki przypraw zawierajace duzg ilos¢
soli, kostki rosotowe, ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak, gotowe sosy




