NADWRAZLIWOSC JELITA GRUBEGO - zywienie w okresie zaparé

Zespot jelita nadwrazliwego jest zaburzeniem czynno$ciowym jelit, ktore moze wystapi¢ w kazdym wieku.
Objawami schorzenia mogg by¢ bodle brzucha, wzdgcia, a takze zaburzenia oddawania stolca od biegunek
(powyzej 3 wyprdznien na dobg) po zaparcia stolca (ponizej 3 wyproznien na tydzien).

e Pacjentom, u ktéorych nie wystepuja bdle i wzdecia brzucha zaleca si¢ stosowanie diety
bogatoresztkowej;

e Uwzglednienie w diecie produktow z duzg iloScig btonnika: otreby, nasiona roslin stragczkowych,
buraki, suszone morele, orzechy, §wieze warzywa i owoce;

e Unikanie pokarmow zapierajacych, takich jak: ryz, maka ziemniaczana, banany, czekolada, jasne

pieczywo, mocna herbata, napar z suszonych jagod, kakao;
e Wypijanie co najmniej 2 litrow pltynow;
e Wykluczenie pokarmow ciezkostrawnych, wzdymajacych, smazonych i ostro przyprawionych;

Produkt Zalecane
: otrawy Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
b y ilosciach
Mleko 2% tluszczu, jogurty,
kefir, maslanka, kawa
zbozowa, herbata owocowa, Plynna czekolada,
ziotowa, soki owocowe, mocna herbata,
Napoje warzywne, przegotowana Kawa naturalna, pelne zbyt kwasne
woda z miodem, napoje mleko, thuste jogurty, mleko, napar z
mleczno — owocowe staba herbata suszonych jagdd,
i mleczno — warzywne alkohol
Pieczywo z maki .
Pieczywo pelnoziarnistej, chrupkie, E:g:y;ﬂ;}i)nﬁ)zzenne,
pumpernikiel, grahamki pélcukiernicze Pieczywo $wieze
Twardg chudy lub pottiusty,
chude wedliny drobiowe,
Dodatki do chuda szynka, .d,ZGmy’ Sery podpuszczkowe, )
. marmolada, miod, chude Thuste wedliny,
pieczywa ryby wedzone tluste, .
wedzone ryby, masto, , . konserwy migsne
C sledzie, konserwy rybne
migkkie margaryny kubkowe
Zupy z warzyw
wzdymajacych,
stragczkowych,
Mleczne, owocowe,
. . kapustnych, bardzo
. jarzynowe, krupnik, na S
Zupy i sosy . Z kaszy manny thuste, zawiesiste
wywarach migsnych,
rzybowych na wywarach
g kostnych, ryzowa,
podprawiane maka
ziemniaczang
Kasze, ziemniaki, lane
. ciasto, grzanki, kluski .
ZDuOdatk' do biszkoptowe, makaron, Soczewica llir %Zléigtroczhllafaizlta’
b groszek ptysiowy, buitki y pusta




Chude gatunki migs:
cielecina, krolik, indyk,
kurczak, perliczka, schab;

Potrawy smazone
Z migsa drobiowego

Bardzo thuste
gatunki migs,

Mieso Sandacz, dorsz, lin, pstrag I ryb, $rednio tluste wieprzowina,
9 B ’ ) ) : : . : :
dréb, ryby | morszczuk, sola, karp, gatunki migs: _ | baranina, migso
tuﬁczyk makrela. sar dynka _ wieprzowina, wolowma, sSmazone
potrawy’ gotowan’e oulpety podroby, ges, kaczka, w wiekszych
duszone pieczone, " | §ledz, halibut, tosos ilo$ciach
Budynie z migsa, kasz
i warzyw ,papryka
Potraw faszerowana ,makaron Potrawy z grochu,
olmi s):le Z migsem, makaron Racuchy, bliny, Kluski fasoli, z ryzu,
?bez:r(l;i sne | Z owocami, pierogi ktadzione Z dodatkiem maki
¢ z migsem. Leczo, kluski ziemniaczanej
ziemniaczane, leniwe
pierogi, nalesniki z migsem
Swieze, mrozone, buraki, Kalafior, kiszona rs(;ﬁ?ne hasiona
papryka, pomidory, kapusta, cebula, straczkowvch
Warzywa pietruszka, seler, szpinak, czosnek, pory, fasolka Ozostale Zvar; .
dynia, gotowane, w postaci szparagowa, groszek ia ustne. o érlziw
surowek i sokow zielony, ogorki kiszone | DUSINE, OF
SWIECZEC
Smazone w duzej
. . . ilosci thuszczu:
Ziemniaki | Gotowane, pieczone frytki, krazki,
placki
Swieze, suszope, mrozqne, Gruszki, orzechy
W postaci surowek, sokow, o
Owoce gotowane: solon_e, kokosowe, Czere$nie
Orzechy wloskie, laskowe arachidowe
Kompoty, galaretki Kisiele, czekolada,
Deser owocowe, mleczne, musy, Ciasta z duzg iloscig kakao, batony,
y przeciery owocowe, satatki | zottek, z masami ciasta z dodatkiem
owocowe, biszkopty kakao
Kwasek cytrynowy, koperek,
zielona pietruszka, kminek,
majeranek, gatka .
Przyprawy | muszkatotowa, li§¢ laurowy, Ostra papryka, pieprz, Ocet

ziele angielskie, papryka
stodka, pieprz ziotowy,
curry, sol

chili, musztarda




