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ZAPARCIA

Modyfikacja stylu zycia, w tym sposobu zywienia, stanowi istotny element leczenia przewlektych

zapar¢. Podstawowym postepowaniem jest zwiekszenie spozycia produktow bedacych zrodiem

btonnika pokarmowego, takich jak warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona ro$lin

straczkowych, orzechy, nasiona i pestki. Bardzo wazne jest rowniez zwickszenie ilosci wypijanych

ptynow, gtownie wody.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1.

Bardzo wazna jest ilo§¢ oraz regularnos¢ spozywanych pokarmow. Nalezy je spozywac 4-5 razy
dziennie o regularnych porach. Sniadanie nalezy zje§¢ w ciagu godziny od przebudzenia.

Ostatni positek zaleca si¢ 2-3 godziny przed snem.
Positki powinny by¢ mate objetosciowo, spozywane bez pospiechu.
Sniadanie mozna poprzedzi¢ szklanka wody, co pobudzi perystaltyke jelit.

Dla zapewnienia prawidlowego funkcjonowania jelita grubego =zaleca sie spozywac
przynajmniej 35 g blonnika w ciggu dnia (300-400 g owocoéw oraz 400 g warzyw), a

w przypadku wystepowania zapar¢ nalezy zwigkszy¢ ilos¢ btonnika nawet do 50-70 g dziennie.

Zwigkszenie ilosci blonnika nalezy przeprowadzi¢ stopniowo, poniewaz nagla zmiana moze

by¢ przyczyng wzde¢ i innych dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Plyny nalezy wypija¢ w ilo$ci przynajmniej 2-2,5 1 na dobe. Przede wszystkim powinna by¢ to
woda, ale zroédlem plynow moga by¢ tez napary z herbaty, kawy i ziot, zupy, fermentowane
produkty mleczne. Dodatkowo mozna rozwazy¢ regularne spozywanie = wody
wysokozmineralizowanej bogatej w magnez, ktora poprawia konsystencje stolca i przyspiesza

perystaltyke jelit.

Warzywa i owoce spozywac w ilosci minimum 400 g dziennie. Warto pamigta¢ o kiszonkach

(np. kapuscie i ogorkach), ktore korzystnie wptywaja na mikrobiote jelitowa.

Owoce spozywa¢ w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wigcej cukrow prostych. Sg jednak
cennym zrodtem blonnika pokarmowego, polifenoli i sorbitolu, czyli sktadnikow utatwiajacych

wyproznianie. Cze$ciej wybieraj owoce surowe, a suszone tylko okazjonalnie.

Nie zaleca si¢ spozywania sokow, napojow i nektaréw, ktére sg pozbawione blonnika

pokarmowego.
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Nalezy wybiera¢ petnoziarniste produkty zbozowe np. pieczywo razowe,
graham, kasze gruboziarniste (gryczana, jeczmienna, pgczak, bulgur), ptatki

owsiane, ryz bragzowy, makaron pelnoziarnisty, otreby pszenne, owsiane.

Codziennie uwzglednia¢ w diecie fermentowane produkty mleczne np. zsiadte mleko, jogurty,

kefiry.

Ograniczy¢ spozycie produktow bedacych zrodlem cukrow prostych (np. cukru uzywanego do
stodzenia napojow, stodyczy, wyrobow cukierniczych, dzemow, lodéw, miodu) i thuszczow (np.

thustych sos6w, smazonych potraw, panierowanych mies, masta).

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie lub na parze (produkty zbozowe
i warzywa gotowane al’dente), duszenie bez obsmazania, pieczenie

w folii lub pergaminie.

Nalezy dbac o regularng aktywnos¢ fizyczna, ktora wspomaga perystaltyke jelit - minimum 30

minut kazdego dnia.
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GRUPA
P ZALECANE NIEZALECANE
PRODUKTOW
maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i maka oczyszczona
graham pieczywo cukiernicze
ptatki zbozowe naturalne: jasne pieczywo tostowe,
owsiane, jeczmienne, kajzerki, chleb zwykty, butki
orkiszowe, zytnie maslane
otreby pszenne, zytnie, ptatki sniadaniowe z
PRODUKTY owsiane dodatkiem cukru:
ZBOZOWE kasze: gryczana, jeczmienna kukurydziane, czekoladowe,
peczak, bulgur, komosa muesli, crunchy
ryzowa drobne kasze: kuskus, manna,
ryz: brazowy, dziki, kukurydziana
czerwony biaty ryz
makaron petnoziarnisty: jasne makarony: pszenne,
pszenny, zytni, gryczany, ryzowe
orkiszowy
wszystkie Swieze i mrozone .
k t h
WARZYWA kiszonki w umiarkowanych war’zywa z dodatkiem thustyc
o SosOw
ilosciach
ziemniaki z dodatkiem ttustych
soséw, zasmazki, Smietany,
S masta np. puree
ZIEMNIAKI gieczone smazone
P frytki, chipsy
placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu
wszystkie Swieze i mrozone owoce kandvzowane
OWOCE owoce suszone w v
. D owoce W syropach
umiarkowanych ilosciach
mleko o obnizonej
L . o
zawartosci ttuszczu (do 2%) o e ke
produkty mleczne
mleko skondensowane
naturalne (bez dodatku , . i
Smietana, sSmietanka do kawy
cukru), fermen towane, o ) .
L jogurty owocowe z dodatkiem
zawartosci ttuszczu do 3%:
MLEKO | PR S — cukru, desery mleczne
PRODUKTY o . sery: petnottuste biate i z6tte,
skyr, serki ziarniste, zsiadte ' oo
MLECZNE topione, typu feta, plesniowe

mleko
chude i pofttuste sery

typu brie, camembert,

roquefort
twarogowe
. petnottusta mozzarella
mozzarella light
mascarpone

serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)
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chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krélik

w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i

ttuste miesa: wieprzowina,
wofowina, baranina, ges,
kaczka

MIESO | wieprzowina: (np. schab, ttuste wedliny: (np. baleron,
PRZETWORY poledwica) salami, salceson, boczek,
MIESNE chude wedliny, najlepiej mielonki)
domowe: poledwica, konserwy miesne, wedliny
szynka gotowana, wedliny podrobowe, pasztety, parowki,
drobiowe, pieczony schab, kabanosy, kietbasy
pieczona piers z
indyka/kurczaka
chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne, np.
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz,
RYBY szczupak, okon, makrela, konserwy rybne, kawior
tosos, halibut, karp
w umiarkowanych ilosciach
Sledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone
jaja gotowane na miekko i . . s,
jaja smazone na duzej ilosci
twardo, w koszulce ,
. . . ttuszczu (np. masle, boczku,
JAJA jajecznica, omlet smazony -
smalcu, stoninie)
bez ttuszczu lub na . .
S o jaja z majonezem
niewielkiej jego ilosci
nasiona roslin
stragczkowych, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb
pasty z nasion roslin niskiej jakosci gotowe
NASIONA straczkoyvych przetwory z nasion ros,Im '
ROSLIN maka sojowa straczkowych (np. parowki
napoje sojowe bez dodatku sojowe, kotlety sojowe w
STRACZKOWYCH cukru panierce, pasztety sojowe,
przetwory sojowe: tofu, burgery wegetarianskie)
tempeh
makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,
grochu)
ORZECHY, orzechy, np-. wioskie, orzechy, pestki i nas-|ona
laskowe, migdaty solone, w czekoladzie,
PESTKI, S . L.
NASIONA pestki i nasiona, np. dyni, karmelu, miodzie, posypkach,
stonecznika, siemie Iniane panierkach i chipsach
TLUSZCZE oliwa z oliwek, olej masto i masto klarowane

rzepakowy, Iniany

smalec, stonina, 16j
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mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego
margaryny miekkie

W umiarkowanych
ilosciach:

przeciery owocowe, musy,
sorbety bez dodatku cukru
jogurt naturalny z owocami,

margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy majonez

cukier, np. biaty, trzcinowy,
brgzowy, kokosowy

miod, syrop klonowy,
daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci

CUKIER, jogurt owocowy bez cukru i ttuszczu (np. ciasta,
StODYCZE, dodatku cukru ciastka, batony, czekolada
StONE e stodziki naturalne (np. mleczna i biata, chatwa, paczki,
PRZEKASKI ksylitol, stewia, erytrytol) faworki, cukierki)
e niskostodzony dzem stone przekaski (np. chipsy,
e kisiele i galaretki bez stone paluszki, prazynki,
dodatku cukru krakersy, nachosy, chrupki)
e domowe wypieki bez czekolada i wyroby
dodatku cukru czekoladowe
napoje alkoholowe
e woda stodkie napoje gazowane i
e napoje bez dodatku cukru, niegazowane
np. kawa, kawa zbozowa, napoje energetyzujace
NAPOIJE stabe napary herbaty, nektary
napary ziotowe i owocowe, syropy owocowe
kompoty wysokostodzone
e soki warzywne i owocowe czekolada do picia, kakao
mocne napary herbaty
e ziota Swieze i suszone
Jednqskiadn|kowe .(np. sol, np. kuchenna, himalajska,
bazylia, oregano, ziota
prowansalskie, kurkuma, mF)rska .
s mieszanki przypraw
SIS, i1, zawierajgce duzg ilosc¢ soli
PRZYPRAWY e mieszanki przypraw bez

dodatku soli

domowe sosy saftatkowe na
bazie soku z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub
jogurtu i ziot

kostki rosotowe
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy
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SNIADANIE

Omlet owsiany z pomidorem i natkq pietruszki

jaja kurze - 3 sztuki (150 g)

maqka owsiana - 3 ptaskie tyzki (30 g)
jogurt naturalny - 3 tyzki (75 g)
pomidor - 1 mata sztuka (130 g)

rukola - 2 garscie (50 g)

papryka zZétta - ¥ sredniej sztuki (70 g)
siemie Iniane - ¥ tyzeczki (3 g)

olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
pietruszka, natka - 2 tyzeczki (12 g)

Przygotuj ciasto na omlet - wymieszaj
jajka, siemie, make i jogurt.

Umyj warzywa (pomidory sparz
wrzatkiem, obierz ze skory) i pokrdj je na
drobne kawatki.

Rozgrzej olej na patelni i wlej mase.
Dodaj warzywa (oproécz rukoli) do omletu
w momencie kiedy zacznie sie Scinac.

Na talerzu posyp danie rukolg

11 SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
boréwki amerykanskie 2 garscie, 100 g
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami.

OBIAD
Kaszotto z indykiem i warzywami

cukinia - ¥ sztuki (300 g)

papryka czerwona - ¥ Sredniej sztuki
(709)

czosnek - 1 zgbek (5 g)

groszek zielony, mrozony - 4 tyzki (60 g)
piers z indyka - 1 porcja (100 g)

olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
oregano suszone — do smaku (2 g)
pieprz czarny - do smaku (2 g)

kasza jeczmienna sucha - 4 tyzki (60 g)
szpinak Swiezy - 2 garscie (50 g)
pieczarki - 5 sztuk (100 g)

migdaty - Y2 tyzki (7 g)

ser mozzarella - 1 plaster (20 g)
szczypiorek - 1 tyzka (5 g)

pomidor - 1 duza sztuka (200 g)

Na duzg patelnie wsyp kasze, dodaj tyzke oleju
i chwile smaz. W tym czasie dodaj suszone
oregano.

Przesun sktadniki na bok patelni, w wolne
miejsce dodaj posiekany czosnek i wtéz
pokrojonego w kostke indyka.

Smaz przez kilka minut, mieszajgc od czasu
do czasu. Dodaj pokrojong w kostke cukinie,
papryke, groszek. Potgcz wszystkie sktadniki
na patelni, dodaj wode i dopraw pieprzem.
Poczekaj az wszystko sie zagotuje.
Nastepnie przykryj danie i gotuj przez okoto
20 minut. Po tym czasie wymieszaj sktadniki,
dodaj posiekane pieczarki i gotuj jeszcze przez
okoto 5mminut do miekkosci kaszy.

2 minuty przed koficem gotowania dodaj
umyty szpinak i gotuj przez kilka minut.

Na koniec dodaj drobno posiekane migdaty i
startg na tarce mozzarelle.

Przygotuj suréwke — umyj pomidora, pokrdj
go na kawatki i posyp posiekanym
szczypiorkiem.
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PODWIECZOREK
Zielone smoothie z imbirem

szpinak swiezy - 2 garscie (50 g)
roszponka - 2 garscie (50 g)
imbir korzen - 1 kawatek (15 g)
jabtko - 1 mata sztuka (70 g)
olej Iniany - ¥ tyzki (5 ml)
ptatki gryczane - 1 tyzka (10 g)

Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki.
Jesli smoothie bedzie zbyt geste, mozesz
rozcienczyé go woda.

KOLACJA

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

chleb zytni 2 kromki, 70 g

pomidor 1 sztuka, 170 g

rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duZze,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

PISMIENNICTWO

Na kanapkach umies¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.
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