Dieta dla chorych na zespol jelita drazliwego i czynnosciowych
zaburzeniach jelit w okresie zapar¢ i biegunki

W zaparciowej postaci zespotu jelita drazliwego i czynnos$ciowych zaburzeniach jelit - zaleca si¢
przede wszystkim zastosowanie diety bogatobtonnikowej, opartej o produkty bogate w btonnik
pokarmowy. Zrodlem blonnika jest pieczywo gruboziarniste, otreby pszeniczne, suszone §liwki,
morele, rodzynki oraz §wieze warzywa i owoce. Rozwalniajagce dzialanie maja buraki ¢wiktowe
i papryka. Btonnik nalezy zwigksza¢ w diecie stopniowo. Zaleca si¢ 30-50g/dobe btonnika.
W zaparciach zaleca si¢ wypija¢ co najmniej 1,5litra ptynéw na dobe. Unika¢ nalezy pokarmow
zapierajacych jak : ryz, maka ziemniaczana, czekolada, napoje zawierajace garbniki ( mocna herbata,
kakao, napar z suszonych jagdod). Wykluczamy pokarmy ciezko strawne , smazone, ostro
przyprawione.

Jesli w danej chwili dominujg zaparcia nalezy postepowac tak jak w postaci biegunkowej. Natomiast

jesli pojawia sie zaparcia powinno si¢ stosowac diete dla postaci biegunkowe;.

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Napoje Mleko 2% ttuszczu, jogurt, Napoje czekoladowe, mocna
kefir, mleko ukwaszone, herbata, alkohol, zbyt kwasne
maslanka, serwatka, kawa mleko, napar z czarnych
zbozowa, soki owocowe i suszonych jagod, wytrawne
warzywne, napoje Owocowo- wino czerwone, wody
mleczne i warzywno-mleczne, gazowane, kawa naturalna
herbata owocowa, ziotowa,
wody mineralne, woda
przegotowana z miodem

Pieczywo Pieczywo z pelnego ziarna, Pieczywo $wieze , pieczywo
bulki grahamki, pieczywo biate, pszenne
chrupkie,

Dodatki do pieczywa Twardg, chude wedliny Wedliny bardzo ttuste, ttuste
drobiowe, chuda szynka, konserwy migsne
dzemy, marmolada, midd,
pasztet, masto, margaryny
miekkie, ryby wedzone chude

Zupy i sosy gorace Mleczne, owocowe, jarzynowe, | Zupy z warzyw wzdymajacych,
krupnik, zupy czyste na straczkowych, kapustnych,
wywarach migsnych i bardzo ttuste, zawiesiste, na
grzybowych wywarach kostnych, ryzowa

podprawiana maka
ziemniaczang
Dodatki do zup Butki, grzanki, kasze, Ryz, krokiety z kapustg, groch,

ziemniaki, lane ciasto, kluski
biszkoptowe, makaron i groszek

ptysiowy

fasola

Mieso, podroby, dréb i ryby

Chude gatunki migs: cielecina,
schab, krolik, indyk, kurczak,
gotab, perliczka, sandacz,
szczupak, karp, lin, fladra,
dorsz, pstrag, morszczuk,
mintaj, makrela, sola,
karmazyn, tunczyk, sardynka.
Potrawy gotowane- pulpety,
potrawki duszone, pieczone.

Bardzo tluste gatunki mies:
wieprzowina, baranina, migsa
smazone w duzych ilo$ciach
thuszczu,

Potrawy pélmiesne i bez

Budynie z migsa i kasz, z

Potrawy z fasoli, grochu, z




Dieta dla chorych na zespol jelita drazliwego i czynnosciowych
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miesne warzyw, makaron z mi¢sem, ryzu, z dodatkiem maki
makaron z owocami, leniwe ziemniaczanej 1 warzyw
pierogi, pierogi z migsem, z kapustnych
owocami, papryka faszerowana,
kluski ziemniaczane,
zapiekanki, nale$niki z migsem,
leczo, tarta jarzynowa, lasgania
Z miesem i warzywami

Thuszcze Oleje zawierajace *WNKT: Smalec, stonina, margaryny
stonecznikowy, sojowy, twarde, olej palmowy
kukurydziany, oleje zawierajace
*INKT: rzepakowy, oliwa z
oliwek, masto,

Warzywa Warzywa §wieze, mrozone, Suche nasiona roslin
buraki, papryka, pomidory straczkowych, pozostale
szpinak, salata, pietruszka, warzywa kapustne, ogorki
seler, rabarbar, warzywa w Swieze
postaci sokoéw, surowek,
gotowane

Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone w duzej ilosci

thuszczu, frytki, krazki, placki

Owoce Swieze, suszone, czeresnie
konserwowane, orzechy
wloskie, lakowe, owoce w
postaci surowek, sokow,
gotowane

Desery Kompoty, galaretki owocowe, Kisiele, czekolada, kakao,
mleczne, musy, kremy, batony, ciasta z dodatkiem
przeciery owocowe, ciasta, kakao
ciasteczka biszkoptowe, keksy z
dodatkiem otrab

Przyprawy Kwasek cytrynowy, koperek ocet

zielony, pietruszka, jarzynka,
kminek, majeranek, gatka
muszkatotowa, li¢ laurowy,
ziele angielskie, sol do 5g/dobe,
papryka stodka, pieprz ziolowy,

curry

*WNKT — wielonienasycone kwasy thuszczowe
#INKT - jednonienasycone kwasy ttuszczowe
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W biegunkowej postaci zespotu jelita drazliwego i czynnos$ciowych zaburzeniach jelit- zaleca si¢
przede wszystkim zastosowanie diety niskoresztkowej, niskotluszczowej, z ograniczeniem cukréow
z duza iloscig ptynow garbnikowych. garbniki ( mocna herbata, kakao, napar z suszonych jagod).
Stosujemy diet¢ uwzgledniajaca produkty o wilasciwosciach zapierajacych takich jak — ryz, maka
ziemniaczana. Dieta powinna by¢ bogata w witaminy i sole mineralne. Positki podaje si¢ w matych
objetosciach, co najmniej 5 razy dziennie. Wykluczamy pokarmy cigzko strawne , smazone, ostro
przyprawione.

Jesli w danej chwili dominuja biegunki nalezy postepowac tak jak w postaci biegunkowej. Natomiast

jesli pojawig si¢ zaparcia powinno si¢ stosowac dietg dla postaci zatarciowej.

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Napoje Staba herbata, staba kawa z Mileko, kefir, jogurt (przy
zabielaczem, kawa zbozowa, wystepujacej nietolerancji na
rozcienczone soki owocowe i laktoze), mocna kawa i herbata,
warzywne, mleko (tylko przy napoje alkoholowe
braku nietolerancji mleka)

Pieczywo Bialy chleb pszenny, butki, Pieczywo z petnego ziarna,
drobne makarony, kaszka buiki grahamki, pieczywo
pszenna, ryz, biszkopty chrupkie, thuste pieczywo

cukiernicze

Dodatki do pieczywa Twaro6g, chude wedliny Wedliny bardzo ttuste, thuste
drobiowe, chuda szynka, konserwy migsne
dzemy, marmolada, miod,
pasztet, masto, margaryny
migkkie, ryby wedzone chude

Zupy i sosy gorace Przecierane warzywne, buliony, | Zupy z warzyw wzdymajacych,

straczkowych, kapustnych,
bardzo tluste, zawiesiste, na
wywarach kostnych,
podprawiana maka
ziemniaczanag

Dodatki do zup Butki, grzanki, kasze, ryz, Krokiety z kapusta, groch,

ziemniaki, lane ciasto, kluski
biszkoptowe, makaron i groszek

ptysiowy

fasola, kasze

Mieso, podroby, dréb i ryby

Chude gatunki migs: cielgcina,
krolik, indyk, kurczak, gotab,
perliczka, sandacz, szczupak,
karp, lin, fladra, dorsz, pstrag,
morszczuk, mintaj, makrela,
sola. Potrawy gotowane-
pulpety, potrawki duszone,
pieczone.

Bardzo ttuste gatunki mies:
wieprzowina, baranina, migsa
smazone w duzych ilo$ciach
thuszezu,

Potrawy pélmiesne i bez
miesne

Budynie z migsa i ryzu,
makaron z migsem, makaron z
owocami, leniwe pierogi,
pierogi z migsem, kluski
ziemniaczane, zapiekanki,

Potrawy z fasoli, grochu, kasze
z dodatkiem maki
ziemniaczanej 1 warzyw
kapustnych
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Thuszcze Masto, migkkie margaryny Smalec, stonina, margaryny
twarde, topione masto
Warzywa Gotowana marchew, ziemniaki, | Suche nasiona roslin
pietruszka, seler, cukinia, dynia, | straczkowych, kapusta, brokut,
pomidory bez skorki, satata, kalafior, brukselka, ogorki
cykoria $wieze, por, cebula, czosnek,
papryka,
Ziemniaki Gotowane, puree, pieczone Smazone w duzej ilosci
thuszezu, frytki, krazki, placki
Owoce Bez skorki - jabtka, banany, Winogrona, czeresnie, gruszki,
morele, sliwki, ananas,
Przetarte — maliny, truskawki,
borowki, jagody
Desery Galaretki owocowe, kisiele, Czekolada, bita Smietana,
budynie, ciastka i cukierki z dodatkiem
czekolady, orzechy, konfitury z
owocow pestkowych
Przyprawy So6l, cukier, kminek, pietruszka, | Ocet, musztarda, chrzan, curry,

sok z cytryny, kwasek
cytrynowy

chili, papryka, pieprz, korzenne

Zespot dietetykdw SP ZOZ Przeworsk
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