w Bielsku-Bialej
DIETA PRZY BIEGUNCE

Przyczynami wystepowania biegunek moga by¢:
 zakazenia wirusowe 1 bakteryjne,
« niedobory niektorych enzymow (np. laktazy),
« alergie pokarmowe,
« leczenie onkologiczne,
« stosowanie niektorych lekow (np. antybiotykow),
« zaburzenia czynnosci jelit (np. zespot jelita nadwrazliwego)
« choroby jamy brzusznej (np. stany zapalne jelit)

Celem diety jest ztagodzenie dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego oraz zapobieganie odwodnieniu
organizmu. Ograniczenia w diecie zaleza od stanu zdrowia pacjenta i powinny by¢ indywidualnie
konsultowane z lekarzem.

Z.alecenia

Charakterystyka diety:
Jest to dieta lekkostrawna, z ograniczeniem podazy blonnika pokarmowego oraz zastosowaniem technik
kulinarnych odciagzajacych prace uktadu pokarmowego.

Przy nasilonych objawach, krotkoterminowo mozna zastosowaé¢ DIETE BRAT

W jej sktad wchodza: BANANY, RYZ, MUS JABLKOWY I CHLEB TOSTOWY

Nalezy pamigtac, ze zbyt dtugie restrykcyjne diety sprzyjaja niedoborom pokarmowym oraz niedozywieniu.

Wskazéwki

« Wypijaj minimum 1,5 - 2 litry ptyndw dziennie. Wprowadz do diety: czarng herbatg, napar z czarnych
jagod, niegazowang wode mineralng, kakao na wodzie, buliony warzywne, sok pomidorowy
z dodatkiem soli, doustne ptyny nawadniajace (ORS).

« W czasie trwania biegunki zmien mleko 1 fermentowane produkty mleczne na formy bezlaktozowe lub
wzbogacane napoje i produkty roslinne bez dodatku cukru (np. sojowe, kokosowe, owsiane, migdalowe,
ryZowe).

« Stosuj metody, dzigki ktorym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany: - usuwaj skorki

1 pestki z warzyw 1 owocow, - oddzielaj 1 usuwaj twarde 1 zwidkniate czesci roslin - wydtuzaj czas
gotowania, - rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

« Ogranicz spozycie substancji stodzacych, tj. sorbitolu, ksylitolu, mannitolu, ktére sg powszechnie
dodawane do napojow, stodyczy i gum do zucia oraz fruktozy zawartej m.in. w miodzie i owocach.

« Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze.

« Spozywaj 5 - 6 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2 - 3 godziny).
Ostatni posilek spozywaj 2 - 3 godziny przed snem. Doktadnie przezuwaj pokarmy.
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Tabela Produkdw zalecanych i przeciwwskazanych w biegunce

zalecane

przeciwwskazane

warzywa

warzywa w formie obranej i przetworzone;j
termicznie (gotowane/pieczone): marchewka,
korzen pietruszki, dynia, kabaczek, cukinia,
papryka pieczona bez skorki, brokut, szpinak -
na surowo: zielona salata, starta marchewka z
jabikiem (marchewka moze by¢ sparzona),
pomidor bez skoérki

fasolka szparagowa, groszek cukrowy - cebula,
por, czosnek - kapusta, kalafior, brukselka,
rzodkiewki - ogoérek surowy, papryka ze skora -
grzyby - warzywa w occie i konserwowe

owoce

owoce w formie obranej i przetworzone;j
termicznie (gotowane/pieczone): jablko,
gruszka, brzoskwinia, banan - na surowo: starte
jablko, niedojrzaty banan, jagody, borowki

cytryny, pomarancze, mandarynki, grejpfruty,
limonki - sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona,
gruszki, porzeczki - owoce z drobnymi pestkami
np. maliny, figi, truskawki - suszone,
kandyzowane, w syropach

produkty zbozowe

pieczywo: pszenne, bulki pszenne, sucharki -
drobne kasze: manna, kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna - ryz bialy - jasne
makarony: pszenne, ryzowe - platki owsiane
blyskawiczne, platki ryzowe - chrupki
kukurydziane, wafle ryzowe (moga byc¢ z
dodatkiem soli) - maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana

pieczywo: pelnoziarniste, pumpernikiel - ptatki
zbozowe: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie -
otreby: pszenne, zytnie, owsiane - gruboziarniste
kasze: bulgur, gryczana, jeczmienna peczak,
jaglana - ryz: brazowy, dziki, czerwony - makaron
pelnoziarnisty - pieczywo cukiernicze -
dostadzane platki sniadaniowe, muesli

ziemniaki

gotowane - pieczone w folii (bez dodatku
thuszczu)

ziemniaki z dodatkiem tlustych sos6w, zasmazki,
$mietany, masta np. puree - smazone - frytki,
chipsy - placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

mleko i produkty
mleczne

mleko do 2 % zawartosci thuszczu - produkty
mleczne naturalne (bez dodatku cukru) do 2 %
zawartosci tluszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
skyr, serek ziarnisty, zsiadle mleko - chude i
pottluste sery twarogowe - mozzarella light -
naturalne serki twarogowe

mleko pelnottuste - mleko skondensowane -
$mietana, Smietanka - jogurty/serki owocowe z
dodatkiem cukru, desery mleczne - ser
pelnotlusty twarogowy - ser topiony, sery zolte,
sery plesniowe typu brie, camembert, roquefort -
ser feta

jaja

- jaja gotowane na miekko, w koszulce -
jajecznica na parze - omlet smazony bez
tluszczu lub na niewielkiej ilosci thuszczu - jaja
na twardo

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

mieso i przetwory
miesne

chude migsa bez skory: cielecina, kurczak
indyk, krélik - w umiarkowanych ilosciach
chuda wolowina i wieprzowina (schab
srodkowy, poledwiczki) - chude wedliny,
najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab
srodkowy, pieczona piers z indyka, kurczaka

tluste migsa np. wolowina, wieprzowina, np.
zeberka, karkowka, golonka, baranina, gesina,
kaczka - tluste wedliny, np. baleron, salami,
boczek, mielonki - konserwy miesne, wedliny
podrobowe np. salceson, pasztety, parowki,
kabanosy, kielbasa, kaszanka

ryby i przetwory
rybne

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

ryby w oleju np. sledzie - ryby wedzone -
konserwy rybne - paluszki rybne w panierce

Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

- nap6j sojowy bez dodatku cukru - naturalne
tofu

wszystkie nasiona, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob - pasty z nasion roslin,
stragczkowych - maka sojowa - makarony z nasion
roslin straczkowych np. z fasoli, grochu
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zalecane

przeciwwskazane

Tluszcze

tluszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej

rzepakowy, lniany - masto i masto klarowane

- mieszanki masta z olejami roslinnymi -
margaryny miekkie

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

orzechy, pestki, nasiona

brak

- orzechy, np. wloskie, laskowe - pestki i nasiona,

np. dyni, stonecznika - solone, w czekoladzie, w

karmelu, miodzie, posypkach, panierkach i
chipsach

stodycze, desery, slone
przekaski

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 - miéd w ograniczonych ilosciach -
gorzka czekolada min. 70 % kakao

cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza -
konfitury i dzemy wysokoslodzone - czekolady
mleczne i biale, wyroby czekoladowe - cukierki i
gumy bez cukru zawierajace alkohole cukrowe,
takie jak: sorbitol, mannitol i ksylitol - lody - ciasta
z kremem, ciasta, torty, batony, bita §mietana,
paczki, faworki - cukierki, chalwa - stone
przekaski np. krakersy, stone paluszki

napoje

woda mineralna niegazowana - mocny napar
z herbaty czarnej, herbata zielona i owocowa
- napar z czarnych jagéd - sok pomidorowy z
solg - kakao na wodzie - bulion warzywny -
napary ziolowe - kawa zbozowa, kawa
bezkofeinowa - kompoty bez dodatku cukru
- napoje roslinne wzbogacane, bez dodatku
cukru np. ryzowe, owsiane, migdatowe -
doustne plyny nawadniajace

kawa naturalna - woda gazowana - "wody”
smakowe - soki owocowe, nektary - stodkie napoje
gazowane i niegazowane stodzone
cukrem/syropem glukozowo
fruktozowym/fruktoza - napoje energetyczne -
napoje alkoholowe

przyprawy

- pieprz ziolowy - melisa, cynamon, wanilia,

gozdziki, kminek, ziele angielskie - suszone

ziola np. natka pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek, oregano estragon,

bazylia, ziola prowansalskie, imbir, rozmaryn
- papryka slodka, szafran - sok z cytryny,

limonki - s6l kuchenna, himalajska, morska

w ograniczonej ilosci

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

potrawy

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, nalesniki smazone na patelni
bez tluszczu

zupy na tlustych wywarach miesnych - zupy i sosy
z zasmazka - zupy, sosy w proszku, zupki chinskie
- zywnosc typu fast food np. frytki, hamburgery,
hot-dogi, kebab, zapiekanki - gotowe dania w
stoikach, w panierce - migsa i ryby w panierce

obroébka technologiczna
potraw

- 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 tluszczu* - duszenie bez

wczesniejszego obsmazania *staraj sie nie

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

smazenie na gtebokim tluszczu - duszenie z

wczesniejszym obsmazeniem na glebokim

tluszczu - pieczenie w duzej ilosci tluszczu -
panierowanie

Tabela stworzona na podstawie zalecen Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej,
dostepnych na stronie: https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/

Opracowat: Dietetyk mgr IMarta Herma

Literatura: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pzh.govpl/zalecenia-zywieniowe/
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