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ZALECENIA ZYWIENIOWE W PRZYPADKU BIEGUNEK/ ZAPARC
DLA PACJENTOW Z WYLONIONA STOMIA

Zalecenia zywieniowe w przypadku biegunek:

e W pierwszej kolejnosci unikaj pokarmow goracych, najlepiej jedz positki letnie lub chtodne.

e Wylacz z diety pokarmy i1 napoje draznigce takie jak: stodycze, ostre przyprawy, napoje
gazowane, suszone owoce, sok jablkowy i gruszkowy, warzywa kapustne i cebulowe oraz
nasiona roslin straczkowych.

e Surowe warzywa i owoce zamieh na gotowane.

e Sorbitol, ktory znajduje si¢ m/in. w gumach do Zucia, galaretkach, dzemach i stodyczach jest
srodkiem przeczyszczajacym, dlatego staraj si¢ unikac tych pokarmow.

e Spokojnie mozesz jes¢ skladniki wchodzace w sklad diety o przekornej nazwie BRAT, gdzie
B oznacza banany mato dojrzate, R to ryz bialy, A — jabtka (apple) pieczone/gotowane, T —
tosty pszenne.

e Ogranicz produkty zawierajace duze iloSci:

— Blonnika pokarmowego (kasze gruboziarniste, pelnoziarniste pieczywo, surowe owoce
1 warzywa ze skorkg);

— Cukru (wyroby cukiernicze, stodycze, stodkie przekaski);

— Thuszcezu (thuste migsa, potrawy smazone).

e Podobnie jak w przypadku zapar¢ zwigksz ilos¢ spozywanych plyndéw, aby wyrownac straty
wody. Pij co najmniej 8 szklanek ptyndw dziennie migdzy positkami. Najlepiej sprawdzg si¢:
woda mineralna, napar z czarnych jagod, napar z lipy, napar z nagietka, kakao naturalne na
wodzie, mocna czarna herbata, chude buliony warzywne.

o Zwigksz spozycie produktéw bogatych w potas: gldwnie gotowane warzywa i owoce, a takze
banany, ziemniaki, szpinak, morele, marchew.

e Do ustgpienia objawOw czasowo zmniejsz ilos¢ spozywanych produktow mlecznych lub
zamien je na produkty bez laktozy (jesli dobrze je tolerujesz).

e W trakcie wystgpienia biegunek zaleca si¢ stosowanie elektrolitow i probiotykéw (po

konsultacji z lekarzem lub dietetykiem).




i

SPWSZ Samodzielny Publiczny Wojewodzki Szpital Zespolony w Szczecinie

w Szezecinie 71-455 Szczecin, ul. Arkonska 4

Zalecenia zywieniowe w przypadku zapar¢:

e Zwigksz podaz cieptych ptynow do 2,5-31 na dobe (10-12 szklanek).

e Stopniowo wlacz do swojej diety wieksze ilosci btonnika pokarmowego, ktory znajdziesz
w surowych owocach i warzywach, domowych sokach warzywnych i owocowo-warzywnych
z naturalnym osadem 1 migzszem, grubych kaszach, ptatkach owsianych oraz w
petoziarnistych produktach.

e Regularnie spozywaj fermentowane napoje mleczne (kefiry, maslanki, jogurty naturalne).

e W okresie wystepowania zapar¢ unikaj produktow zapierajacych i1 tych ktére sg wolno
trawione tj. dania smazone, groch, fasola, szparagi, orzechy, grzyby, biale pieczywo, maka
ziemniaczana, ryz biaty, suszone czarne jagody, gotowane jabtka, banany, gotowana marchew,
dynia, stodycze, desery, ciasta.

e Dobrym rozwigzaniem bgdzie dodawanie niewielkiej ilosci olejéw roslinnych do gotowych
potraw.

o Zwigksz aktywno$¢ fizyczng — pobudzi to Twoje jelita do pracy. Pamictaj, ze aktywnosc
powinna by¢ dopasowana do Twoich mozliwosci.

e Niekiedy moze doj$s¢ do zablokowania stomii w skutek niepetnego strawienia spozywanych
pokarméw. Osoby z ileostomig szczegodlnie powinny uwazaé na produkty zwigkszajace ryzyko
jej zablokowania. Naleza do nich: ogorek, kokos, orzechy, seler, kapusta, grzyby, ananas,

oliwki, zielona papryka, suszone owoce, biate czgsci pomaranczy, kukurydza.
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Dominika Chwiatkowska
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