Zespot Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
ZALECENIA ZYWIENIOWE W BIEGUNKACH

* Biegunka ostra: charakteryzuje si¢ oddawaniem co najmniej 3 luznych stolcow w ciggu doby lub jednego
z domieszka krwi, sluzu lub ropy. Trwa zazwyczaj do 10 dni.

* Biegunka przewlekla: charakteryzuje si¢ oddawaniem przez dziecko wigcej niz 3 stolcow na dobe, zwykle
o nieprawidtowej konsystencji. Trwa co najmniej 14 dni, czasem nawet 4 tygodnie.

Najwazniejsze zasady Zywienia:

* Nalezy pamigta¢ o wypijaniu minimum 1,5-2 litrow wody niegazowanej dziennie;

*  Zapotrzebowanie na ptyny w przypadku dzieci (w zaleznosci od masy ciata): 1-10 kg mc.-100 ml/kg mc.;
10-20 kg mc. - 1000 ml + 50 ml/kg mc.; powyzej 20 kg me.-1500 ml + 20 ml na kazdy kg powyzej 20 kg

*  Wprowadz do diety ptyny o dziataniu zapierajacym: czarng herbate, kakao na wodzie, buliony warzywne,
doustne ptyny nawadniajace (ORS)

* Spozywaj wigksze ilosci produktow zapierajacych: biaty ryz, kasze manne, gotowang marchewke, czarne
jagody, czerstwe pieczywo pszenne i sucharki, niedojrzale banany, surowe lub pieczone starte jabtka, jaja
na twardo, kisiele, galaretki;

*  Wyklucz z diety produkty o charakterze rozluzniajacym: soki, stodki napoje gazowane, owocowe, suszone
sliwki, buraki, petnoziarniste produkty zbozowe, surowe warzywa i owoce, substancje stodzace (sorbitol,
ksylitol, mannitol), stodycze, gumy do Zucia, ostre przyprawy, nasiona roslin straczkowych, produkty bogate
w btonnik i cigzkostrawne;

* Zamien zwykte mleko i fermentowane produkty mleczne na bez laktozowe, najlepiej napoje roslinne
(kokosowe, owsiane, migdatowe, ryzowe itd.);

Sposob przygotowywania potraw:
e gotowanie: w wodzie, na parze, grillowanie;
* pieczenie w folii, pergaminie lub pod prysznicem bez thuszczu;
* smazenie bez thuszczu lub na niewielkiej ilo$ci;
* duszenie bez wczesniejszego obsmazania.

Produkty zalecane i przeciwwskazane w zaparciach

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Napoje Woda mineralna niegazowana - mocny napar z herbaty Kawa naturalna - woda gazowana -
czarnej, herbata zielona i owocowa - napar z czarnych jagod - | "wody” smakowe - soki owocowe,
sok pomidorowy z solg - kakao na wodzie - bulion warzywny |nektary - stodkie napoje gazowane i
- napary ziolowe - kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa - niegazowane stodzone
kompoty bez dodatku cukru - napoje roslinne wzbogacane, cukrem/syropem glukozowo
bez dodatku cukru np. ryzowe, owsiane, migdatowe - doustne | fruktozowym/fruktoza - napoje
ptyny nawadniajace energetyczne - napoje alkoholowe
Produkty Pieczywo: pszenne, bulki pszenne, sucharki; drobne kasze: Pieczywo: pelnoziarniste,
zbozowe manna, kuskus, kukurydziana, jeczmienna drobna; ryz biaty; |pumpernikiel; ptatki owsiane,
jasne makarony: pszenne, ryzowe; ptatki owsiane jeczmienne, orkiszowe, zytnie; otrgby:
btyskawiczne, platki ryzowe; chrupki kukurydziane, wafle pszenne, zytnie, owsiane;
ryzowe; maka pszenna oczyszczona, kukurydziana, ryzowa, |gruboziarniste kasze: bulgur,
ziemniaczana gryczana, jeczmienna peczak, jaglana;
ryz: brazowy, dziki, czerwony;
makaron petnoziarnisty; pieczywo
cukiernicze; ptatki §niadaniowe,
muesli
Mileko 1 Mleko do 2 % tt.; jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek Mleko petottuste; $mietana,
produkty ziarnisty, zsiadle mleko; chude i potttuste sery twarogowe; $mietanka - jogurty/serki owocowe z
mleczne mozzarella light; naturalne serki twarogowe dodatkiem cukru, desery mleczne, ser

pemotlusty twarogowy, ser topiony,
sery zotte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort, ser feta




Zupy i sosy

Zupy na stabych wywarach warzywnych lub chudych
migsnych miesa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem
zalecanych technik kulinarnych - ryz, kasze i makarony z
grupy zalecane, lekko rozklejone - kopytka kluski $laskie,
kluski lane z wody, pierogi z wody z chudym migsem lub
serem twarogowym, nale$niki smazone na patelni bez
thuszczu

Zupy na thustych wywarach migsnych,
Zupy i sosy z zasmazka - zupy, sosy w
proszku, zupki chinskie zywnos$¢ typu
fast food np. frytki, hamburgery, hot-
dogi, kebab, zapiekanki - gotowe
dania w stoikach, w panierce

drozdzowe/szarlotka; kisiele, galaretki, budyn na mleku
bezlaktozowym bez dodatku cukru, biszkopty, sucharki,
chatka, niskostodzone dzemy owocowe bez pestek, midd w
ogr. ilo$ciach gorzka czekolada min. 70 % kakao

Migso, drob, Chude migsa bez skory: cielgcina, kurczak indyk, krolik; w | Thuste migsa np. wotowina,
ryby umiarkowanych ilosciach chuda wotowina i wieprzowina wieprzowina, np. zeberka, karkowka,
(schab $rodkowy, poledwiczki); chude wedliny, najlepiej golonka, baranina, ggsina,
domowe: polgdwica, szynka gotowana, wedliny drobiowe, kaczka;ttuste wedliny: baleron, salami,
pieczony schab srodkowy, piers z indyka, kurczaka boczek, mielonki; konserwy migsne,
Ryby: dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, wedliny podrobowe np. salceson,
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp pasztety, parowki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka
Ryby: w oleju np. $ledzie - ryby
wedzone - konserwy rybne - paluszki
rybne w panierce
Jaja Jaja gotowane na migkko, w koszulce; jajecznica na parze; Jaja smazone na duzej ilosci thuszczu;
omlet smazony na niewielkiej ilo$ci thuszczu; jaja na twardo |jaja z majonezem, thustymi sosami
Thuszcze Thuszeze roslinne np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany; | Smalec, stonina; margaryny twarde (w
masto i masto klarowane; margaryny migkkie kostce); palmowy, kokosowy
Warzywa Warzywa w formie obranej i przetworzonej termicznie Fasolka szparagowa, groszek
(gotowane/pieczone): marchewka, korzen pietruszki, dynia, |cukrowy, cebula, por, czosnek,
kabaczek, cukinia, papryka pieczona bez skorki, brokut, kapusta, kalafior, brukselka,
szpinak, na surowo: zielona satata, starta marchewka z rzodkiewki, ogorek surowy, papryka
jabtkiem (marchewka moze by¢ sparzona), pomidor bez ze skora, grzyby, warzywa w occie i
skorki konserwowe
Ziemniaki Gotowane, pieczone bez thuszczu Ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, $mietany, masta;
frytki, chipsy; placki ziemn. smazone
Owoce Owoce w formie obranej i przetworzonej termicznie Cytryny, pomarancze, mandarynki,
(gotowane/pieczone): jabtko, gruszka, brzoskwinia, banan; na | grejpfruty, limonki, sliwki, wisnie,
surowo: starte jabtko, niedojrzaty banan, jagody, boréwki czere$nie, winogrona, gruszki,
porzeczki, owoce z drobnymi
pestkami np. maliny, figi, truskawki,
suszone, kandyzowane, w syropach
Desery W umiarkowanych ilo$ciach: niskostodzone ciasto Cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,

fruktoza; konfitury i dzemy
wysokostodzone, czekolady mleczne i
biate, wyroby czekoladowe, cukierki,
lody, ciasta z kremem, ciasta, torty,
batony, bita $mietana, paczki, faworki,
chatwa, stone przekaski

Gotowe dania

Ryz, kasze i makarony z grupy zalecane, lekko rozklejone;
kopytka kluski §laskie, kluski lane z wody, pierogi z wody z
chudym migsem lub serem twarogowym, nale$niki smazone
na patelni bez tluszczu

Zywno$¢ typu fast food np. frytki,
hamburgery, hot-dogi, kebab,
zapiekanki; gotowe dania w stoikach,
W panierce; migsa i ryby w panierce

Przyprawy

Pieprz ziotlowy, melisa, cynamon, wanilia, gozdziki, kminek,
ziele angielskie; suszone ziota np. natka pietruszki, koperek,
lubczyk, majeranek, tymianek, oregano estragon, bazylia,
ziota prowansalskie, imbir, rozmaryn , papryka stodka,
szafran, sok z cytryny, limonki, s6l kuchenna, himalajska,
morska w ograniczonej ilo$¢

Kostki rosotowe, mieszanki przypraw
z dodatkiem glutaminianu sodu,
ptynne przyprawy wzmacniajace
smak, gotowe sosy, majonez, ostre
przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
chilli, ostra papryka - musztarda,
chrzan, ocet

Opracowanie wlasne. Opracowal: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Ole$nie na podstawie:

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..




