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U osob dorostych biegunke definiuje sie jako
oddanie minimum trzech luznych lub wodni-
stych stolcow na dobe. Jesli objawy trwaja
mniej niz 14 dni, okresla sie jg jako biegunke
ostrg, 14-30 dni jako przetrwatg, zas powyzej

30 dni - przewlekta. Przyczynami biegunki moga

by¢ m.in.: zakazenia wirusowe i bakteryjne,

niedobory niektérych enzymoéw (np. laktazy),
alergie pokarmowe, leczenie onkologiczne,
stosowanie niektorych lekow (np. antybioty-
kéw), naduzywanie lekow przeczyszczajacych,
zaburzenia czynnosci jelit (np. zespot jelita
nadwrazliwego) czy choroby organiczne jamy

brzusznej (np. stany zapalne jelit).
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BIEGUNKA

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

G 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 dziataniu zapierajgcym oraz takie, ktére bedg zrédtem elektrolitow i garbni-
e kow: czarng herbate, napar z czarnych jagod, niegazowang wode mineralng, kakao na wodzie, buliony
warzywne, sok pomidorowy z dodatkiem soli, doustne ptyny nawadniajgce (ORS).

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

° Ogranicz spozycie produktéw rozluzniajgcych: kawy, sokdow owocowych, suszonych sliwek, burakéw.

Ogranicz spozycie produktéw petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocéw. Po zmniejszeniu
e nasilenia dolegliwos$ci wprowadzaj te produkty stopniowo, w niewielkich ilosciach, w celu sprawdzenia
reakcji organizmu.

W czasie trwania biegunki zmien mleko i fermentowane produkty mleczne na formy bezlaktozowe lub
e wzbogacane napoje i produkty roslinne bez dodatku cukru (np. sojowe, kokosowe, owsiane, migdato-
we, ryZowe).

Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajgce w zotgdku, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujgce
° wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy np. ttuste produkty, potrawy smazone na ttuszczu i wedzo-
ne, nasiona roslin strgczkowych, alkohol, ostre przyprawy.

Stosuj metody, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany: - usuwaj skorki i pestki
z warzyw i owocdw, - oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy
kalarepy), - wydtuzaj czas gotowania, - rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Ogranicz spozycie substancji stodzacych, tj. sorbitolu, ksylitolu, mannitolu, ktére sg powszechnie
o dodawane do napojow, stodyczy i gum do zucia 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, perga-
minie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

0 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 pospiechu, przy stole (w tym czasie unikaj np. ogladania
telewizji, czytania gazet itp.). Doktadnie przezuwaj pokarmy.

Inne elementy stylu zycia

0 Wyeliminuj alkohol z diety.
e Zrezygnuj z palenia tytoniu.

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

Bibliografia:

1. Poniewierka E.: Dietetyka Kliniczna. Wydawnictwo UMW, Wroctaw, 2016.

2. Ciborowska H, Rudnicka A.: Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka. PZWL, Warszawa, 2021.

3.Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021. 3
4. Reinhard T, Width M.; red. wyd. pol. Chojnacki J., Klupifiska G.: Dietetyka Kliniczna. Edra Urban & Partner, Wroctaw, 2019.
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BIEGUNKA
Produkty zalecane i niezalecane w biegunce

Grupa produktow Zalecane

v |

Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Niezalecane

= warzywa w formie obranej i przetworzonej
termicznie (gotowane/pieczone): marchewka,
korzen pietruszki, dynia, kabaczek, cukinia,
papryka pieczona bez skorki, brokut, szpinak
« na surowo: zielona satata, starta
marchewka z jabtkiem (marchewka moze
by¢ sparzona), pomidor bez skoérki

Warzywa
C@ § \\ ,)

Owoce = owoce w formie obranej i przetworzonej
9] termicznie (gotowane/pieczone): jabtko,
Q gruszka, brzoskwinia, banan

» na surowo: starte jabtko, niedojrzaty banan,
(0

jagody, boréwki

i) <

Produkty zbozowe « pieczywo: pszenne, butki pszenne, sucharki
« drobne kasze: manna, kuskus, kukurydziana,
— jeczmienna drobna
il 2 « 1yz bialy
¥ gg - jasne makarony: pszenne, ryzowe
% s « ptatki owsiane btyskawiczne, ptatki ryzowe
« chrupki kukurydziane, wafle ryzowe (moga by¢
z dodatkiem soli)
» maka pszenna oczyszczona, kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana
Ziemniaki - gotowane
O « pieczone w folii (bez dodatku ttuszczu)
W
Mieko » mleko do 2 % zawarto$ci tluszczu

« produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2 % zawartosci ttuszczu np. jogurt,
o kefir, maslanka, skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko
/ « chude i potttuste sery twarogowe
(_2 ] »mozzarella light
- « naturalne serki twarogowe

i produkty mleczne

MLEKO

Jaja « jaja gotowane na migkko, w koszulce
« jajecznica na parze
f\ « omlet smazony bez ttuszczu lub na niewielkiej

ilosci ttuszczu
« jaja na twardo

S,

Mieso
i przetwory miesne

A=

» chude migsa bez skory: cielecina, kurczak indyk, krolik
» w umiarkowanych ilo$ciach chuda wotowina

i wieprzowina (schab srodkowy, poledwiczki)
« chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica,

szynka gotowana, wedliny drobiowe, pieczony

schab srodkowy, pieczona piers z indyka, kurczaka

Ryby
i przetwory rybne

Non
DB

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

- fasolka szparagowa, groszek cukrowy
« cebula, por, czosnek

« kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewki
= ogorek surowy, papryka ze skorg

- grzyby

= warzywa w occie i konserwowe

« cytryny, pomarancze, mandarynki, grejpfruty,
limonki

« Sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona, gruszki,
porzeczki

= owoce z drobnymi pestkami np. maliny, figi,
truskawki

« suszone, kandyzowane, w syropach

« pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel

- ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne, orkiszowe,
zytnie

« otreby: pszenne, zytnie, owsiane

« gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana,
jeczmienna peczak, jaglana

« ryz: brazowy, dziki, czerwony

» makaron petnoziarnisty

« pieczywo cukiernicze

- dostadzane ptatki $niadaniowe, muesli

« ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta np. puree

* smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

» mleko petnottuste
» mleko skondensowane
- $mietana, Smietanka

* jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

« ser petnottusty twarogowy

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

- ser feta

* jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle,
boczku, smalcu
« jaja z majonezem, ttustymi sosami

« ttuste miesa np. wotowina, wieprzowina,
np. zeberka, karkdwka, golonka, baranina,
gesina, kaczka
» ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek, mielonki
« konserwy migsne, wedliny podrobowe
np. salceson, pasztety, paréwki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

« ryby w oleju np. sledzie

« ryby wedzone

« konserwy rybne

« paluszki rybne w panierce
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Produkty zalecane i niezalecane w biegunce

Grupa produktow

Nasiona roslin stragczkowych
i ich przetwory

0%

Ttuszcze roslinne

53

Orzechy, pestki, nasiona
/¢
&

Stodycze, desery,
stone przekaski

Napoje

8@@

Przyprawy i sosy

Il
1 O

Obrébka technologiczna
potraw

—£70

7

Zalecane

v |

Centrum
Dietetyczne Online

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej

Niezalecane

« napoj sojowy bez dodatku cukru
« naturalne tofu

« ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany

» masto i masto klarowane

» mieszanki masta z olejami ro$linnymi

* margaryny miekkie

« brak

W umiarkowanych ilosciach:

» domowe niskostodzone ciasto drozdzowe/szarlotka

« kisiele, galaretki, budyn na mleku bezlaktozowym bez
dodatku cukru, biszkopty, sucharki, chatka

« dzemy owocowe bez pestek o niskiej
zawartosci cukru

*mioéd w ograniczonych ilosciach

« gorzka czekolada min. 70 % kakao

» woda mineralna niegazowana

»mocny napar z herbaty czarnej, herbata zielona i owocowa

e napar z czarnych jagéd

« sok pomidorowy z sola

« kakao na wodzie

« bulion warzywny

 napary ziotowe

» kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa

* kompoty bez dodatku cukru

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

« doustne ptyny nawadniajace

« pieprz ziotowy
» 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
« sl kuchenna, himalajska, morska w ograniczonej ilosci

« zupy na stabych wywarach warzywnych lub
chudych miesnych
* miesa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem
zalecanych technik kulinarnych
«ryz, kasze i makarony z grupy zalecane, lekko rozklejone
« kopytka kluski slaskie, kluski lane z wody, pierogi
z wody z chudym miesem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni bez ttuszczu

« gotowanie: w wodzie, na parze, grillowanie
(grill elektryczny, patelnie grillowe, w przypadku
grilla weglowego/ogrodowego na tackach)

« pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem
bez ttuszczu*

« smazenie bez dodatku ttuszczu*

« duszenie bez wczesniejszego obsmazania

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

» wszystkie nasiona, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, béb
« pasty z nasion roslin, strgczkowych
* maka sojowa
« makarony z nasion roslin strgczkowych np. z fasoli, grochu

« smalec, stonina
= margaryny twarde (w kostce)
« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

« orzechy, np. wtoskie, laskowe

« pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika

« solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach i chipsach

« cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza

« konfitury i dzemy wysokostodzone

« czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe

« cukierki i gumy bez cukru zawierajgce alkohole
cukrowe, takie jak: sorbitol, mannitol i ksylitol

« lody

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

« cukierki, chatwa

« stone przekaski np. krakersy, stone paluszki

« kawa naturalna

»woda gazowana

< "wody” smakowe

« soki owocowe, nektary

« stodkie napoje gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/syropem glukozowo
fruktozowym/fruktoza

- napoje energetyczne

» napoje alkoholowe

« kostki rosotowe
* mieszanki przypraw z dodatkiem glutaminianu sodu
« plynne przyprawy wzmacniajgce smak
- gotowe sosy
* majonez
= ostre przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
chilli, ostra papryka
» musztarda, chrzan, ocet

« zupy na ttustych wywarach migsnych

e 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

*migsa i ryby w panierce

» smazenie na gtebokim ttuszczu

« duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
na gtebokim ttuszczu

« pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

* panierowanie
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Narodowe Centrum _ _
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jako$ciowy w biegunce

SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Kanapki z wedling i pomidorem, jajko na migkko Ryzanka z bananem i jogurtem naturalnym
« chleb jasny pszenny * niedojrzaty banan

* masto « jogurt naturalny bezlaktozowy

+ chuda wedlina drobiowa - ptatki ryzowe

* jajko * cynamon

+ pomidor bez skory

OBIAD:

Pulpety drobiowe na parze w sosie
koperkowym z gotowanymi ziemniakami
i marchewka gotowang

* pulpety: mieso z piersi  * sos: magka pszenna

kurczaka, jajko, butka oczyszczona, mleko bez
tarta, sol, papryka laktozy 1,5 %, koper,
stodka, majeranek, ziota  gatka muszkatotowa
prowansalskie + ziemniaki

* marchewki mini

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Kisiel owocowy Satatka z kaszg kuskus, pieczonymi

warzywami i indykiem
* jabtko starte

* maka ziemniaczana * kuskus
» woda * pieczona cukinia
+ cynamon, gozdziki * pieczona papryka bez skoérki

* pieczona piers z indyka
« olej rzepakowy
* natka pietruszki
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Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie
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