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im. dr. Jozefa Psarskiego w Ostrolece

ZALECENIA PO BIEGUNCE

Diete utrzymuj przez ok. 4-6 tygodni po wyjsciu ze szpitala.

Pamigtaj o odpowiedniej ilosci ptynéw. Spozywaj ptyny obojetne jak woda
niegazowana, stabe herbaty bez cukru, napar z rumianku bez cukru, napar z mi¢ty bez
cukru. Po tygodniu, jesli ptyny te beda dobrze tolerowane, mozesz je rozszerzac
o rozcienczane soki owocowe. Zdecydowanie zrezygnuj z kawy, mocnej herbaty,
gazowane] wody, gazowanych napojow, sokéw owocowych, napojow
energetycznych, alkoholu.

Spozywaj 4-6 matych objetosciowo positkow dziennie, najlepiej co 2-3 godziny.
Positki spozywaj powoli 1 w spokojnej atmosferze, doktadnie gryzac i zujac kazdy
kes. Unikaj raptownego potykania duzych keséw, gdyz utrudnia to trawienie.

Positki przygotowuj na biezaco, najlepiej tego samego dnia. Nie spozywaj potraw
odgrzewanych i1 dlugo przechowywanych w lodowce.

Zadbaj o odpowiednig temperature positkOw i1 napoi. Nie powinny by¢ one zbyt
gorace 1 zbyt zimne.

Aby odcigzy¢ przewodd pokarmowy, a jednoczes$nie zapobiec podraznieniu blony
Sluzowej] zotadka, ogranicz spozycie blonnika 1 siggaj po oczyszczone produkty
zbozowe (czerstwe pieczywo pszenne jasne, sucharki, grzanki, chrupki kukurydziane),
drobne kasze (bialy ryz, platki ryzowe, kasza, manna, krakowska, jeczmienna), drobne
makarony, makaron nitki, lane kluski itp. Unikaj natomiast produktoéw zbozowych
z pelnego przemiatu, takich jak: pelnoziarniste pieczywo, pieczywo razowe, grube
kasze: gryczana, peczak, razowe makarony itp.

Spozywaj codziennie odpowiednig ilo§¢ warzyw 1 owocow. Dostarczg one cennych
witamin 1 mineralow ostabionemu organizmowi, przy jednocze$nie niskiej zawartosci
thuszczu 1 cukru. Spozywaj mlode soczyste warzywa jak: marchew, dynig, kabaczki,
pietruszke, seler, ziemniaki. Warzywa spozywaj w postaci gotowanej, rozdrobnionej,
przetarte lub z ,,wody”, podprawiane zawiesinami z maki, oprészane. Z upltywem
czasu rozszerz diet¢ o pomidory (najlepiej b/skorki), zielong salat¢ drobno siekana,
surowe soki. Z diety wyeliminuj warzywa kapustne, cebule, szczypior, papryke,
ogorki, rzodkiewke, nasiona ro$lin stragczkowych, ziemniaki smazone. Owoce
spozywaj w postaci przecieroOw, szczegdlnie: jablka (najlepiej pieczone lub gotowane),
jagody, banany itp. Unikaj gruszek, sliwek, agrestu, czere$ni, owocoOw suszonych,
orzechoOw oraz owocoéw niedojrzatych.

W pierwszych dniach po wyjSciu ze szpitala wstrzymaj si¢ od spozywania mleka
1 przetworow mlecznych. Wprowadz je w miarg rozszerzania diety. Wybieraj wtedy
niskotluszczowe produkty mleczne (naturalne jogurty, naturalne kefiry, maslanka,
twarogi, twarogi homogenizowane, mleko). Obserwuj swoj organizm 1 w razie
pojawienia si¢ dolegliwos$ci, zrezygnuj z ich spozycia. Jesli masz nietolerancje
laktozy, na stale zrezygnuj z mleka i przetworow mlecznych lub zamien je na
produkty bez laktozy. Nie spozywaj thustych produktow mlecznych, szczegolnie
serkow topionych oraz serow zoltych, plesniowych, sera feta, thustej Smietany.
W ten sposob oszczedzisz swoj uktad pokarmowy.
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Spozywaj chude wedliny jednogatunkowe typu szynka, poledwica. Jesli masz
mozliwo$¢ sam/sama przygotuj wedling/pieczenie. Zrezygnuj z ttustych wedlin takich
jak: salceson, kaszanka, boczek, baleron, kietbasy mielone, konserwowe itp.

Wybieraj chude gatunki migs (dréb bez skory, krolik, cielgecina, chuda wolowina).
Zrezygnuj z thustych migs (karkowka, zeberka, boczek, baranina).

Pamigtaj o odpowiedniej obrobee termicznej w pierwszych dniach, najlepiej sprawdzi
si¢ gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez obsmazania. W miar¢ poprawy stanu
zdrowia, rozszerz obrobke o pieczenie w folii, pieczenie w rekawie. Zdecydowanie
zrezygnuj z potraw smazonych.

Unikaj pikantnych 1 zbyt stonych potraw. Przyprawy takie jak ostra papryka, chili,
ocet, pieprz kajenski i curry, sos winegret, musztarda moga nasili¢ dolegliwosci.
W zamian uzyj tagodnych przypraw. Doskonale sprawdzi si¢ tu koperek, natka
pietruszki, bazylia, majeranek. Nie obcigzg one uktadu trawiennego.

Zupy gotuj na chudych wywarach migsnych z dodatkiem ryzu np. na filecie
z kurczaka lub wywarach jarskich, najlepiej rosotowych lub zaprawianych zawiesing
z maki. Zrezygnuj z esencjonalnych rosotow.

Po kilku dniach po wyjsciu ze szpitala mozesz rozszerzy¢ diet¢ o jaja. Zacznij od
jajecznicy na parze, jajek na migkko.

Nie zapominaj o rybach. Poczatkowo wybieraj chude gatunki ryb najlepiej morskich
(dorsz, sola, morszczuk, mintaj, halibut, itp.). Dzigki temu zwigkszysz spozycie
kwasow omega 3 1 omega 6, ktére maja dziatanie przeciwutleniajace i chronig Twoje
komorki przed szkodliwym dzialaniem wolnych rodnikow oraz pomagaja zmniejszy¢
stan zapalny Jesli twoj organizm bedzie dobrze na nie reagowal, mozesz rozszerzy¢
diete o tluste ryby morskie jak np. foso$. Zrezygnuj z ryb wedzonych i konserw
rybnych.

W okresie po biegunce catkowicie zrezygnuj ze spozycia stodyczy, szczegodlnie
zawierajacych duze ilosci thuszczu (ciasta, szczeg6lnie z kremami, torty, ciastka).
Moga one dodatkowo obcigzy¢ przewod pokarmowy i nasila¢ dolegliwosci.
Calkowicie wyklucz zywno$¢ wysokoprzetworzong, zawierajaca konserwanty 1 inne
dodatki np. dania gotowe, zupki chinskie, potrawy typu fast food.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia s3 ogolne i moga rozni¢ sie¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb iwarunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Nie ma nic gorszego dla ;olgdka jak nadmierne i niewlasciwe jego
napelnienie.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek

e
K&

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny
im. dr. Jézefa Psarskiego w Ostrotece



