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ZALECENIA W ZAPARCIACH

. Pamigtaj, Ze istotng poprawe lub normalizacje¢ wyprdznieh mozesz osiggnac dzigki

dobranym indywidualnie zmianom trybu Zycia 1 odzywiania, w tym poprzez zmian¢
takich ztych nawykow w zyciu codziennym jak: siedzacy tryb zycia, brak aktywnosci
fizycznej czy staly pospiech oraz zle nawyki zywieniowe. Dlatego:

Ustal optymalne dla siebie godziny positkow, zgodnie z zasadami: pierwszy posiltek
w ciggu 1 godziny od przebudzenia.

Spozywaj 5 regularnych positkbw w rownych odstgpach czasowych, najlepiej
co 3 godziny, dzigki czemu unikniesz podjadania pomig¢dzy positkami. Jesli juz
musisz podjada¢, wybieraj zdrowe przekaski (owoce, warzywa pokrojone w stupki,
orzechy bez dodatku soli 1 bez panierek, suszone owoce, szczeg6lnie sliwki).
Sniadanie poprzedz szklanka przegotowanej wody (mozesz do niej dodaé sok
z cytryny), naparu z suszonych sliwek lub fermentowanego produktu mlecznego, np.
kefiru. Korzystny wplyw moze przynie$¢ réwniez ,kisiel” z siemienia Inianego
powstaty po zalaniu nasion wrzatkiem.

Positki spozywaj powoli bez pospiechu w milej atmosferze.

Ostatni positek spozyj na 2-3 godziny przed snem.

Jesli masz nadwage lub otytos¢, zastosuj diet¢ niskokalorycznag, starajac si¢ uzyskac
nalezng mase ciala. Pamigtaj jednak, Zze nawet dieta niskokaloryczna musi by¢
odpowiednio zbilansowana, czyli powinna zwiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze o odpowiedniej jakosci. Aby odpowiednio zbilansowa¢ diete 1 dostosowac
ja do indywidualnych potrzeb organizmu, warto skontaktowac sie z dietetykiem.
Koniecznie wiacz aktywnos¢ fizyczna.

Nie zapominaj o dostarczeniu odpowiedniej ilosci ptyndéw (2-2,5 litra na dzien).
Podstawowym napojem powinna by¢ woda zrddlana lub mineralna. Napojami
uzupetniajgcymi moze by¢ napar herbaty, koktajle owocowo-warzywne. Zrezygnuj
ze stodzonych napojow typu cola, wody smakowe, napoje owocowe, nektary.

Jedz codziennie 4-5 porcji réznych warzyw np. pomidory, brokuly, kalafiory, ogorki,
salaty, papryke, marchew, seler, pietruszke itp., najlepiej na surowo, w postaci
suréwek, satatek, jako dodatek do kanapek lub pokrojone jako przekaski (1 porcja to
np. 1 szklanka warzyw liSciastych, 1 Sredni pomidor lub po6t szklanki warzyw
gotowanych). Staraj si¢, aby warzywa znalazty si¢ w kazdym z positkow.

Owoce spozywaj rzadziej, szczegdlnie jesli masz nadwage lub otylos¢, gdyz sa
bardziej kaloryczne 1 zawierajg wiecej cukrow, nie rezygnuj z nich w zupetnosci. Sa
zrodlem cennych sktadnikow. Wystarczy, ze zjesz 1-2 porcji dziennie. Porcja owocow
to 1 Srednie jablko, gruszka, pomarancza lub % szklanki owocoéw suszonych.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe. Zawieraja one blonnik, weglowodany
zlozone, witaminy min. z grupy B, oraz skladniki mineralne. Produkty te sprzyjaja
prewencji wielu przewleklych choréb niezakaznych, dodatkowo pobudzaja
perystaltyke jelit, co prowadzi do czgstszych 1 regularniejszych wyproznien,
aw konsekwencji zapobiega zaparciom. Wybieraj platki owsiane, jgczmienne itp.,
otreby, chleb z maki razowej (bez zawartosci stodu, miodu, karmelu). Dodatkowo
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staraj si¢ nie rezygnowac z makaronu, kasz i ryzu. Wybieraj grube kasze jak gryczana,
peczak, jeczmienna gruba itp., brazowy ryz, ryz czerwony, makaron razowy.

W ograniczonych ilosciach spozywaj produkty z maki pszennej (szczegdlnie
pieczywa oraz wyroby garmazeryje typu placki, pierogi, kluski). W zamian przygotuj
placki 1 nale$niki z maki razowej. Spozywaj je z warzywami, z twarogiem lub
$wiezymi owocami.

Ogranicz potrawy 1 produkty zmniejszajace perystaltyke jelit jak biaty ryz, biate
pieczywo, make ziemniaczang, chrupki kukurydziane oraz pokarmy powodujace
wzdecia (groch, fasola, bob, warzywa kapustne).

Zwiegksz udziat w diecie niskotluszczowych produktow mlecznych, najlepiej do 2%
thuszczu, ktore sg bardzo dobrym zrodtem biatka 1 wapnia. Produkty te zawierajg kwas
mlekowy, sprzyjajacy rozwojowi korzystnej flory bakteryjnej. Ograniczysz w ten
sposob procesy gnilne, dodatkowo dzigki niskiej zawartosci tluszczu obnizysz udziat
nasyconych kwasow thuszczowych. Spozywaj minimum 2 porcje dziennie. Wybieraj
naturalne jogurty, naturalne kefiry, zsiadte mleko, sery twarogowe. Jedna porcja to np.
I szklanka mleka lub 1 kubek jogurtu naturalnego (150 g). Jesli lubisz jogurty
owocowe, to dodaj $wieze lub mrozone owoce do jogurtu naturalnego. Mozesz
rowniez doda¢: platki owsiane, otrgby, platki jeczmienne, nasiona, orzechy.

Ogranicz spozycie thuszczow, zwlaszcza nasyconych, czyli pochodzenia zwierzgcego,
Unikaj, a najlepiej zrezygnuj z wedlin rozdrabnianych (mortadela, parowki,
parbwkowa, pasztet, salceson) z baleronu, boczku, smalcu, stoniny, tlustej
wieprzowiny (karkowka, zeberka, golonka), baraniny, serow zoltych, seroéw
plesniowych 1 topionych. Thuszcze te niekorzystnie wplywaja na mikrobiote jelita
grubego 1 moga sprzyjac procesom gnilnym.

Wybieraj chude migsa (drob bez skory jak indyk, kurczak, cielgcina, chuda
wieprzowina-schab, szynka), wedliny jednogatunkowe (typu szynka, poledwica). Jesli
masz mozliwo$¢ sam/sama zrob wedliny. Zalecane jest spozywanie jajek, najlepiej
z wiadomego pochodzenia. Jajka to przede wszystkim doskonate zrodio biatka, ktoére
swoim sktadem przypomina biatka ustrojowe.

Nie zapominaj o rybach, szczegdlnie morskich, §wiezych lub mrozonych. Spozywaj je
minimum dwa razy w tygodniu pieczone lub gotowane. Zawierajg one cenne kwasy
omega-3. Unikaj smazenia, poniewaz niweluje ono korzystne wlasciwosci ryb
1podwyzsza kaloryczno$¢ ze wzgledu na dodany tluszcz. Wybieraj: dorsza, sole,
mintaja, mirung, morszczuka, lososia, itp. (jesli masz nadwage lub otylos¢, spozywaj
chude ryby morskie). Unikaj konserw rybnych, ryb wedzonych, gotowych past
rybnych oraz ryb smazonych w panierce na thuszczu.

Wprowadz do swojej diety olej rzepakowy, olej Iniany, oliwe z oliwek, orzechy,
pestki z dyni. Thiszcze roslinne dodawaj do satatek, surowek lub innych potraw na
zimno w ilosci 1 tyzka stotowa na 1 porcje. Przyspiesza one pasaz tresci pokarmowej
w jelicie.

Nie podjadaj dowolnie w ciggu dnia orzechdéw czy pestek, tylko dodawaj je do swoich
positkoéw w ilosci 1 gars¢ dziennie.

Pamigta; o odpowiedniej obrobce termicznej, ktéora ma ogromne znaczenie dla
zdrowia. Dluga obrobka pozbawia produkt z zawartych w nim witamin 1 mineratlow.
Dlatego spozywaj lekkostrawne positki. Unikaj potraw smazonych w panierce na
thuszczach (takze na oleju/oliwie), wedzonych, bardzo pikantnych, produktéw o duzej
zawarto$ci thuszczu. Positki gotuj w wodzie lub na parze, du§ bez obsmazania na
thuszczu (mozna to zrobi¢ na suchej patelni), piecz w rekawie foliowym lub smaz na
patelni grillowej bez dodatku tluszczu 1 bez panierek.
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21. Zrezygnuj z gotowych dan, z potraw typu fast food. Zawieraja one duzo thuszczy,
szczegoOlnie nasyconych oraz kwasy tluszczowe trans, ktore wptywaja niekorzystnie
na twoj organizm. Dodatkowo zawarta w nich nadmierna ilo$¢ soli, substancji
dodatkowych (np. glutaminian sodu) obcigzajg twdj organizm.

22. Unikaj cukru, stodyczy, stodzonych napojéw gazowanych, napojow energetycznych,
ciast, czekolad itp., a takze paluszkow, ciastek, chipsow itp. Nie spozywaj produktow
zawierajacych nastepujace sktadniki: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoze,
utwardzony thiszcz roslinny, tluszcz palmowy. Spowalniaja one prace przewodu
pokarmowego, a w konsekwencji prowadza do zaparé. Dodatkowo powodujg wzdecia
1 uczucie dyskomfortu w jamie brzuszne;j.

23. Nie dosalaj swojego talerza. Jezeli bedziesz chcial uzy¢ soli do przyrzadzenia
potrawy, zrob to w bardzo matych ilosciach i po obrobce cieplnej (np. nie s61 wody do
gotowania na poczatku, tylko produkt po ugotowaniu). Unikaj gotowych mieszanek
przyprawowych czy kostek rosotowych z solg lub z glutaminianem sodu (oraz innymi
sodowymi wzmacniaczami smaku). Stosuj natomiast ziota i1 przyprawy w postaci
swiezej lub suszonej np. natke pietruszki, koperek, szczypiorek, bazylie, oregano,
tymianek, lubczyk, majeranek itp.

24.Nie zapominaj o aktywnoSci fizycznej, ktora jest czynnikiem pobudzajacym
perystaltyke jelit. Umiarkowany wysitek, przez 30-60 min. dziennie, istotnie poprawia
konsystencje stolca oraz zmniejsza ilo$¢ gromadzonych si¢ gazéw. Dobierz ja do
wiasnych preferencji. Moga to by¢ spacery, bieganie ptywanie.

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

Najwazniejsze jest to, by czlowiek rozumial wszystkie procesy, co dana ;ywnosé
robi 7 jego cialem. Dopiero gdy przyjmie to do wiadomosci, czlowiek sam
z siebie podejmie decyzje w sprawie ograniczenia takiego bgd? innego rodzaju
jedzenia.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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