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W przypadku nieznacznego nasilenia biegunek, do dotychczasowej diety nalezy

wprowadzié kilka modyfikacji:

o Zalecanajestdietalekkostrawna,zograniczeniem cukru, laktozy i cukréw prostych.

o Nalezyzwiekszy¢ilos¢ wypijanych ptyndw, zwtaszcza wody.

o Nalezyspozywac 5-6 matych objetosciowo positkdw.

o Nalezy unika¢ produktéw zwierajacych laktoze (mleko, mleko w proszku, mleko
skondensowane) — mozna zastgpi¢ fermentowanymi produktami mlecznymi: jogurt
naturalny, kefir, maslanka.

o Nalezy unika¢ produktéw bogatych we fruktoze i sorbitol: midd, soki owocowe
(zwtaszczajabtkowy, gruszkowy i winogronowy).

o Nalezy ograniczy¢ spozycie cukréw: cukier, stodycze, dzemy, midd, ciastaiciastka.

o Nalezy wykluczyé produkty nasilajagce perystaltyke jelit: kawa naturalna, papryka,
suszone owoce, potrawy pikantne, napoje gazowane (w tym woda gazowana), otreby,
pieczywo razowe, grube kasze (peczak, gryczana), ryz brazowy, surowe warzywa
i owoce ze skdrg (zwhaszcza warzywa kapustne, kalafior, brokuty, cebula, por,
rzodkiewka, papryka, czeresnie, gruszka).

o Nalezy zwiekszyé w diecie produkty o dziataniu zapierajacym: kisiel, maka
ziemniaczana, zelatyna, ryz biaty, kleik ryzowy.

o Nalezy stosowad ptyny zawierajgce garbniki: napar z suszonych jagdd, mocna, gorzka
herbata, gorzkie kakao na wodzie, marchwianka.

W przypadku nasilonej biegunki nalezy przede wszystkim pamieta¢ o dobrym
nawodnieniu organizmu. Do picia mozna stosowa¢ wode mineralng niegazowana, buliony
warzywne, buliony z chudych migs, rozcieficzone soki warzywne, kleik ryzowy,
marchwianka, staba herbata bez cukru, napar z suszonych jagdd (ptyny nalezy pi¢ powoli,
matymi porcjami). Po okresie diety ptynnej, mozna stopniowo wprowadzaé positki
o konsystencji papkowatej, a nastepnie statej. Wszystkie potrawy powinny by¢
przygotowywane na bazie produktéw lekkostrawnych i zapierajacych tj. kisiel, maka
ziemniaczana, zelatyna, ryz biaty, kleik ryzowy, pieczone jabtko, gotowane warzywa
korzeniowe.

Potrawy polecane w okresie nieznacznego nasilenia biegunek: galaretka, kisiel, zupa krem
zwarzyw korzeniowych, ryz, pieczywo pszenne.



Produkty
i potrawy

Zbozowe

Nabiatijaja

Mieso i ryby

Warzywa

Owoce

Ttuszcze

Napoje

Zalecane

Pieczywo jasne (lepiej
tolerowane jest
czerstwe pieczywo),
ryz biaty, makaron
(najlepiej bezjajeczny),
kasza manna, maka
pszenna, butki pszenne

Jogurt naturalny, kefir,
maslanka, biatko jaja

Dréb (bez skory),
cielecina, chude ryby,
chuda wedlina

Mtode i delikatne
warzywa (gotowane,
przetarte lub drobno
posiekane), marchewka,
pietruszka seler

Banan

Woda mineralna, staba
herbata, zielona herbata,
niestodzony kompot
owocowy

Zalecane
w umiarkowanych
ilosciach

Pieczywo mieszane lub
graham (najlepiej
czerstwe), kasza
jeczmienna pertowa

i jaglana (jesli po spozyciu
nie ma nieprzyjemnych
dolegliwosci), ptatki
owsiane

Mleko do 2% (tylko jesli
jest dobrze tolerowane),
jaja na miekko, jajecznica
na parze, jajka w koszulce,
omlet (jajka tylko jesli
bedg tolerowane - zéttka
sg przeciwwskazane

w chorobach watroby
przebiegajacych

z zastojem z6tci)

Wotowina, chuda
wieprzowina, ttuste ryby
(przygotowane na parze)

Burak, satata (zalezy
od indywidualnej
tolerancji)

Jabtko najlepiej gotowane

Olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, masto, olej Iniany,
awokado

Przeciwwskazane

Pieczywo zytnie, kasza
gryczana i peczak, ciasto
francuskie, pieczywo
cukiernicze

Smietana, mleko > 2%,
serki topione, mleko
skondensowane, sery
dojrzewajace, sery
plesniowe, ttuste
twarogi, serki
kanapkowe, ser feta,
jajka natwardo

i smazone

Ryby i miesa wedzone,
baranina, kaczki, gesi,
wieprzowina, salami,
pasztety, kietbasy,
paréwki, migeso
panierowane, mielonki,
konserwy, ryby w oleju

Warzywa kapustne
(kapusta, brukselka),
szczypiorek, cebula,
czosnek, warzywa
stragczkowe (fasola,
groch, ciecierzyca,
soczewica), papryka,
rzodkiewka, grzyby,
kukurydza, satatki
zZmajonezem,
warzywa smazone,
warzywa marynowane

Gruszki, $liwki, agrest,
czeres$nie, ananas,
owoce suszone, cytrusy

Smalec, stonina, boczek,
margaryna do pieczenia

Alkohol, mocna kawa,
czekolada, napoje
gazowane



Produkty
i potrawy

Zupy na wywarach

warzywnych lub migsie

drobiowym, krupnik,

kleiki, zupa jarzynowa,
Zu py, sosy zupa ziemniaczana

Ziemniaki gotowane,

Ziemniaki puree

Cukier
i stodycze

Inne

Nasiona
i orzechy

Przyprawy tagodne

Zalecane

Zalecane
w umiarkowanych
ilosciach

Budyr i kisiel bez cukru,
galaretka bez cukru

kleik z siemienia Inianego
(tylko przy dobrej
tolerancjiiw

matych iloéciach)
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Przeciwwskazane

Zupy na kosciach

i ttustych miesach, zupy
zabielane $mietang

i podprawiane maka,
zupa fasolowa

i grochowa, kapusniak,
grzybowa, sosy

na ttustych wywarach,
sosy z mastem, maka
lub $mietang

Ziemniaki smazone,
placki ziemniaczane,
frytki, chipsy

Czekolada, cukierki,
batony, ciastka kruche,
ciastka francuskie, torty,
ciasta, chatwa, ptysie,
sernik, lody, bita
$mietana

Produkty stodzone
fruktoza lub syropem
glukozowo -
fruktozowym, zupy

w proszku, Fast foody

Orzechy ziemne, widrki
kokosowe, mak

Ocet, musztarda, chilii,
majonez
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