Ct CENTRUM ZALECENIA DIETETYCZNE DLA OSOB

ZDROWIA

W MIKOLOWIE Z TOWARZYSZACYMI ZAPARCIAMI

Zaparcia to stan, w ktorym zwykle zmniejszona jest czesto$¢ wyprdznien (mniej niz 3 razy w
tygodniu) i pojawia sie dyskomfort towarzyszacy wypréznianiu. Zaparcia mogg by¢ zdiagnozowane
rowniez w sytuacji, gdy stolce sg twarde i wyprdznianie sprawia trudnos¢, czemu towarzyszy uczucie
niepetnego wyprdznienia.

Do czynnikéw sprzyjajacych wystgpieniu zapar¢ naleig:

pteé (u kobiet zaparcia stwierdzane sg dwukrotnie czesciej),

wiek (czestotliwos¢ zwieksza sie z wiekiem i siega 50% u 0séb po 80. roku zycia),

mata aktywnosé fizyczna,

siedzacy tryb zycia,

nieprawidtowa dieta (typu zachodniego, niskoenergetyczna),

stosowanie niektorych lekdéw (m.in. opiatdw, przeciwnadci$nieniowych, antydepresyjnych,
przeciwdrgawkowych, preparatéw zelaza),

choroby (m.in. niedoczynnos¢ tarczycy, nadczynnosci przytarczyc, choroby zapalne jelit),

> ciaza.
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Modpyfikacja stylu zycia, w tym sposobu zywienia, stanowi istotny element leczenia przewlektych
zapar¢. Podstawowym postepowaniem jest zwiekszenie spozycia produktéw bedacych zrédiem
btonnika pokarmowego, takich jak warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin
stragczkowych, orzechy, nasiona i pestki. Bardzo wazne jest rowniez zwiekszenie ilosci wypijanych
ptyndéw, gtéwnie wody. Warto doda¢, ze zaparcia mogg wynikac takze ze zbyt matej ilosci spozywanej
zywnosci, np. na skutek stosowania restrykcyjnej diety redukcyjnej. Dieta powinna by¢ dostosowana
indywidualnie do potrzeb pacjenta.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe:

> Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

» Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego z dietg, ktory powoduje wzrost objetosci stolca i
przyspiesza pasaz jelitowy. Zalecana dzienna podaz bftonnika wedtug WHO powinna wynosic
minimum 25 g. Zwiekszenie podazy btonnika wigze sie tez z dodatkowymi korzysciami
zdrowotnymi, w niektorych przypadkach u ludzi dorostych spozycie btonnika wyzsze od 25 g
dziennie moze wspomagac utrzymanie prawidtowej masy ciata oraz zmniejsza ryzyko rozwoju
choréb dietozaleznych. Zwiekszenie ilosci btonnika nalezy przeprowadzi¢ stopniowo, poniewaz
nagta zmiana moze by¢ przyczyng wzdec i innych dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

» Spozywaj warzywa i owoce w ilosci minimum 400 g dziennie. Warzywa jedz jak najczesciej,
dodawaj je do wiekszosci positkbw w ciggu dnia. Nie zapominaj o kiszonkach (np. kapuscie i
ogorkach), ktére korzystnie wptywajg na mikrobiote jelitowg. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci,
poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych. Sg jednak cennym Zrédtem btonnika pokarmowego,
polifenoli i sorbitolu, czyli sktadnikéw utatwiajgcych wyprdznianie. Czesciej wybieraj owoce
surowe, a suszone tylko okazjonalnie. Dodawaj je do positkdw, np. owsianek, koktajli, satatek. Nie
zaleca sie spozywania sokéw, napojéw i nektardw, ktére sg pozbawione btonnika pokarmowego.

> Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywo razowe, graham, kasze gruboziarniste,
naturalne ptatki zbozowe, makarony razowe, ryz brazowy.

> Do positkdw dodawaj orzechy, nasiona i pestki (np. stonecznika, dyni, siemie Iniane), ktére sg
doskonatym zrodtem btonnika pokarmowego. Zalecana dzienna porcja wynosi 30 g (garsc).
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» Zwiekszenie podazy btonnika jest skuteczne w leczeniu zapar¢, kiedy towarzyszy mu odpowiednia

ilos¢ wypijanych ptyndw. Zalecane jest spozywanie min. 2,5 litra ptyndw dziennie. Przede
wszystkim  powinna byé to woda, ale Zrédtem ptyndw bedy tez napary
z herbaty, kawy i ziét, zupy, koktajle, fermentowane produkty mleczne. Dodatkowo mozna
rozwazyc regularne spozywanie wody wysokozmineralizowanej bogatej w magnez, ktéra poprawia
konsystencje stolca i przyspiesza perystaltyke jelit.

Sniadanie mozesz poprzedzi¢ szklanka wody, co pobudzi perystaltyke jelit.

Spozywaj codziennie fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadte mleko, ktdére
korzystnie wptywajg na mikrobiote jelitowg, a w efekcie wspomagajg perystaltyke jelit.

Unikaj wstrzymywania parcia na stolec, poniewaz jest to czynnik prowadzacy do rozwoju zaparc
nawykowych. Zaleca sie wprowadzenie regularnych préb spokojnego wyprdzniania przez kilka
minut dziennie, najlepiej po $niadaniu. Zwrd¢ rowniez uwage na swojg pozycje — za korzystng
uwazane jest siedzenie z kolanami uniesionymi lekko ponad biodra, np. stosujgc podwyzszenie
pod stopy.

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna, ktéra wspomaga perystaltyke jelit. Staraj sie byé aktywnym
minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci.
Pamietaj, ze proste czynnosci takie jak spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe
czy zabawa z dzie¢mi takze przynoszg wiele korzysci dla zdrowia.

Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposdb radzenia sobie z nim. Przydatne mogg by¢
techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

W szczegdlnych przypadkach i po konsultacji lekarskiej mozna rozwazy¢ zastosowanie preparatéw
zawierajgcych probiotyki i/lub prebiotyki (w tym btonnik np. z babki ptesznik).

Ogranicz spozycie produktéw bedacych Zrédtem cukréw prostych (np. cukru uzywanego do
stodzenia  napojéw, stodyczy, wyrobéw  cukierniczych, dzemdéw, lodéw, miodu)
i ttuszczdw (np. ttustych sosow, smazonych potraw, panierowanych mies, masta), ktére
spowalniajg prace przewodu pokarmowego, powodujg wzdecia i uczucie dyskomfortu
w jamie brzuszne;j.

Zalecana obrobka termiczna potraw: gotowanie w wodzie, na parze (produkty zbozowe
i warzywa gotowane al dente) grillowanie z uzyciem grilla elektrycznego lub patelni grillowych,
pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu zaroodpornym smazenie bez dodatku ttuszczu
duszenie bez obsmazania Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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Produkty zalecane i przeciwwskazane w zaparciach*

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE PRODUKTY
-wszystkie Swieze i mrozone -kiszonki -warzywa z dodatkiem ttustych soséw,
WARZYWA , o _
w umiarkowanych ilosciach zasmazek
ICE -wszystkie Swieze i mrozone -owoce suszone -owoce kandyzowane -owoce w syropach
w umiarkowanych ilosciach
-maki z petnego przemiatu -pieczywo -maka oczyszczona -pieczywo cukiernicze,
petnoziarniste i graham -ptatki zbozowe -jasne pieczywo tostowe, kajzerki, chleb
naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zwykty, butki maslane
zytnie otreby pszenne, zytnie, owsiane -ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru:
PRODUKTY ZBOZOWE -kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, kukurydziane, czekoladowe, muesli,
komosa ryzowa -ryz: brazowy, dziki, czerwony - | crunchy
makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, -drobne kasze: kuskus, manna,
. kukurydziana
gryczany, orkiszowy ) ]
-biaty ryz
-jasne makarony: pszenne, ryzowe
-gotowane -ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
-pieczone zasmazki, Smietany, masta np. puree
ZIEMNIAKI -smazone

-frytki, chipsy
-placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

MLEKO | PRODUKTY

-mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%)
-produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci ttuszczu do
3%: jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadte mleko -chude i potttuste sery

-petnottuste mleko

-mleko skondensowane smietana,
-$mietanka do kawy

-jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne

FERMENTOWANE twarogowe -mozzarella light -sery: petnottuste biate i z6tte, topione,
-serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosciach) typu feta, plesniowe typu brie, camembert,
roquefort, petnottusta mozzarella,
mascarpone
-jaja gotowane na miekko i twardo, w koszulce, | -jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np.
JAJA jajecznica, -omlet smazony bez ttuszczu lub na masle, boczku, smalcu, stoninie) - -jaja z

niewielkiej jego ilosci, omlet pieczony

majonezem

MIESO | PRZETWORY
MIESNE

-chude miesa bez skdry: cielecina, kurczak,
indyk, krélik w -umiarkowanych ilosciach chuda
wotowina i wieprzowina: (np. schab, poledwica)
-chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica,
szynka gotowana, wedliny drobiowe, pieczony
schab, pieczona piers z indyka/kurczaka

-ttuste miesa: wieprzowina, wotowina,
baranina, ges, kaczka

-ttuste wedliny: (np. baleron, salami,
salceson, boczek, mielonki)

-konserwy miesne, wedliny podrobowe,

pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy

RYBY | PRZETWORY
RYBNE

-chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne,
np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos, halibut,
karp

-w umiarkowanych ilosciach $ledzie i inne ryby

w olejach roslinnych, ryby wedzone

-konserwy rybne, kawior

NASIONA ROSLIN

-nasiona roslin strgczkowych, np. soja,

-niskiej jakoSci gotowe przetwory z nasion
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STRACZKOWYCH I ICH

ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, béb

roslin stragczkowych (np. paréwki sojowe,

PRZETWORY -pasty z nasion roslin stragczkowych kotlety sojowe w panierce, pasztety
-maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku sojowe, burgery wegetariariskie)
cukru, przetwory sojowe: tofu, tempeh
-makarony z nasion roslin stragczkowych (np. z
fasoli, grochu)
-oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany -masto i masto klarowane -smalec, stonina,
-mieszanki masta z olejami roslinnymi t6j -margaryny twarde (w kostce)
TLUSZCZE

niezawierajace oleju palmowego
-margaryny miekkie

-oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

ORZECHY, PESTKI,
NASIONA

-orzechy, np. wtoskie, laskowe, migdaty
-pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika, siemie
Iniane

-orzechy, pestki i nasiona solone, w
czekoladzie, karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach

CUKIER | StODYCZE,
StONE PRZEKASKI

W umiarkowanych ilosciach: -przeciery
owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru,
jogurt naturalny

z owocami, jogurt owocowy bez dodatku cukru -
stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol
niskostodzony dzem

-kisiele i galaretki bez dodatku cukru

-domowe wypieki bez dodatku cukru

-cukier, np. biaty, trzcinowy, brgzowy,
kokosowy

-midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy -
stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada
mleczna

i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)
-stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,

prazynki, krakersy, nachosy, chrupki) -
czekolada i wyroby czekoladowe

NAPOIJE

-woda

-napoje bez dodatku cukru, np. kawa, kawa
zbozowa, stabe napary herbaty, napary ziotowe i
owocowe, kompoty

-soki warzywne i owocowe w ograniczonych
ilosciach

-domowa, niestodzona lemoniada

-napoje alkoholowe

-stodkie napoje gazowane i niegazowane
-napoje energetyzujgce -nektary

-syropy owocowe wysokostodzone
-czekolada do picia, kakao -mocne napary

herbaty

PRZYPRAWY | SOSY

-ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziota prowansalskie, kurkuma,
cynamon, imbir) -mieszanki przypraw bez
dodatku soli

-domowe sosy satatkowe na bazie soku z
cytryny, niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu i zi6t
-s6l sodowo-potasowa w ograniczonej ilosci

-mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢
soli -kostki rosotowe

-ptynne przyprawy wzmacniajace smak
-gotowe sosy

ZUPY

-zupy na wywarach warzywnych lub chudych
miesnych

-zupy zabielane mlekiem do 2% ttuszczu lub
jogurtem

-zupy na ttustych wywarach miesnych
-zupy z zasmazka, zabielane smietang
-zupy typu instant

DANIA GOTOWE

-mix mrozonych warzyw lub owocéw
-mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
-owsianki typu instant bez dodatku cukru
-zupy krem

-gotowe dania na patelnie z warzywami
-pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

-typu fast food, np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab -mrozone pizze i
zapiekanki -wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach, z mak
oczyszczonych

-dania instant (np. sosy, zupy)
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PRZYKLADOWY JADtOSPIS PRZY ZAPARCIACH

| $niadanie Owsianka z jabtkiem i suszong zurawing
3 tyzki ptatkdw owsianych goérski
150 ml kefiru
1 tyzeczka zurawina suszona
1 tyzeczka ptatkéw migdatowych
1 tyzeczka orzechéw wtoskich
1 szt. jabtka

Il $niadanie Kanapki petnoziarniste z twarozkiem i warzywami
2 kromki chleba zytniego razowego
80 g sera twarogowego chudego
20 g jogurtu naturalnego
4 szt. rzodkiewki
1 tyzeczka szczypiorku
5 pomidorkéw koktajlowych

Obiad Gryczane kaszotto z kurczakiem i warzywami
50 g kaszy gryczanej
120g piers z kurczaka
5g oleju rzepakowego
3 szt. pieczarek
1/4 cebuli czerwone;j
1/4 cukinii
natka pietruszki do dekoracji
przyprawy: kurkuma, pieprz, papryka ostra, papryka stodka

Podwieczorek Koktajl owocowy
pot szklanki Swieze lub mrozone owoce jagodowe
200 ml kefir
1 tyzeczka siemie Inianego

Kolacja Tosty z pasta z czerwonej fasoli i warzywami
1 butka grahamka
pasta z fasoli: 3 tyzki fasoli czerwonej gotowanej lub konserwowa, oliwa,
przyprawy: czosnek, ziota prowansalskie
1/2 papryki czerwonej

Opracowata — Ewa Wolny - dietetyk
Zrédto: Zaparcia - zalecenia zywieniowe - Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

*w przypadku stwierdzonej nietolerancji lub uczulenia na dany produkt nie nalezy go spozywac
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