A

WOJEWODZKI
SZPITAL
SPECJALISTYCZNY
W OLSZTYNIE

/alecenia zywieniowe
w przypadku biegunki

U osab dorostych biegunke definiuje sie jako oddanie minimum trzech luznych lub wodnistych stolcow na dobe.
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Podstawowe zalecenia:

Aby nie obcigzac przewodu pokarmowego zalecanymi metodami przygotowywania potraw sg przede
wszystkim: gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie
lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

Nalezy spozywac positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podrazniac przetyku. Unikac spozywania
potraw gorgcych i zimnych.

Wypija¢ minimum15-2litry ptynéw dziennie, najlepiej w postaci wody niegazowanej(oprécz wody zawarte
w potrawach i produktach). Odpowiednim nawodnieniem sg réwniez doustne roztwory elektrolitow.

Warto wprowadzac do diety ptyny o dziataniu zapierajgcym oraz takie, ktore bedg zrodtem elektrolitow
i garbnikow: czarng herbate, napar z czarnych jagdd, niegazowang wode mineralng, kakao na wodzie,
buliony warzywne, sok pomidorowy z dodatkiem soli, doustne ptyny nawadniajace (ORS).

Nalezy wyeliminowaC z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku, wzmagajace perystaltyke jelit,
powodujace wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy np. ttuste produkty, potrawy smazone na ttuszczu
i wedzone, nasiona roslin straczkowych, alkohol, ostre przyprawy.



/aleca sie ograniczenie spozycia substancji stodzacych, tj. sorbitolu, ksylitolu, mannitolu, ktére sg
powszechnie dodawane do napojow, stodyczy i gum do zucia oraz fruktozy zawartej m.in. w miodzie i
owocach, poniewaz maga one nasilac abjawy biegunki.

Wskazane jest ograniczenie spozycia produktow rozluzniajacych stolec: kawy, sokow owocowych,
suszonych sliwek, burakow.

/aleca sie ograniczenie spozycia produktow petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow.
Po zmnigjszeniu nasilenia dolegliwosci nalezy wprowadzac te produkty stopniowo, w niewielkich ilosciach,
w celu sprawdzenia reakcji organizmu.

Nalezy stosowac metody, dzigki ktorym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany: - usuwac skorki
i pestki z warzyw i owocdw, - oddzielac i usuwac twarde i zwtokniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagow
czy kalarepy), - wydtuzac czas gotowania, - rozdrabnia¢ np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

W czasie trwania biegunki zaleca sie zamieni¢ mleko i fermentowane produkty mleczne na formy
bezlaktozowe lub wzbogacane napoje i produkty roslinne bez dodatku cukru (np. sojowe, kokosowe,
owsiane, migdatowe, ryzowe).
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pszennego i sucharkéw, gotowanej marchewki, czarnych jagod, niedojrzatych bananow, surowych startych

1 1 Warto spozywac wigksze iloSci produktow zapierajacych: biatego ryzu, kaszy manny, czerstwego pieczywa

Przedstawione zalecenia majg charakter ogalny i nie zastepujg indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikow badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.

PISMIENNICTWO

[1]Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Biegunka - zalecenia zywieniowe, NCEZ, Warszawa, dostep online 05.02.2026.
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Produkty zalecane i przeciwskazane

w przypadku biegunki
Grupa produktow Dozwolone Przeciwwskazane
Warzywa warzywa w formie obranej i poddanej obrobce ‘fasolka szparagowa, groszek cukrowy, cebula, por,

- termiczniej (gotowane/ pieczone): marchewka, : czosnek, kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewki,
- korzen pietruszki, dynia, kabaczek, cukinia,  : ogorek surowy, papryka ze skorg, grzyby, warzywa
- papryka pieczona bez skorki, brokut, szpinak : w occie i konserwowe

- na surowo: zielona satata, starta marchewka :

-7 jabtkiem (marchewka moze by¢ sparzona),

 pomidor bez skorki

Owoce - owoce w formie obranej i poddanej obrobce : cytryny, pomaranicze, mandarynki, grejpfruty,
- termicznie (gotowane/ pieczone}: jabtko, - limonki, Sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona, gruszki,
- gruszka, brzoskwinia, banan - parzeczki, owace z drobnymi pestkami np. maliny,

: - Na surowo: starte jabtko, niedojrzaty banan, : figi, truskawki, suszone, kandyzowane, w syropach
:Jagody, borowki :

Produkty zbozowe : pieczywo: chleb pszenny, butki pszenne, - pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel, ptatki
- sucharki, drobne kasze: manna, kuskus,  zbozowe: owsiane gorskie, jeczmienne, orkiszowe,
- kukurydziana, jeczmienna drobna, ryz biaty  : Zytnie, otreby: pszenne, zytnie, owsiane,
: jasne makarony: pszenne, ryzowe, ptatki - gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana, jeczmienna
- owsiane btyskawiczne, ptatki ryzowe, chrupki : peczak, jaglana, ryz: brazowy, dziki, czerwony,
- kukurydziane, wafle ryzowe (moga by¢ z - makaron petnoziarnisty, pieczywo cukiernicze,

- dodatkiem soli), maka pszenna oczyszczona,  : dostadzane ptatki $niadaniowe, muesli
- kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana :

Ziemniaki - gotowane, pieczone w folii (bez dodatku : ziemniaki z dodatkiem ttustych sosow, zasmazki,
- thuszczu)  Smietany, masta (np. puree, smazone, frytki, chipsy,
: - placki ziemniaczane smazone na ttuszczu)

Miekoiprodukty  : mleko do 2% zawartosci thuszczu, produkty — : mieko petnottuste, mieko skondensowane,
mleczne - mleczne naturalne (bez dodatku  $mietana, $mietanka, jogurty/serki owocowe
- cukru) do 2% zawartosci ttuszczu np. jogurt,  : z dodatkiem cukru, desery mleczne, ser petnottusty
- kefir, maglanka, skyr, serek ziarnisty, zsiadte : twarogowy, ser topiony, sery ZGtte, sery plesniowe
- mleko chude i ptttuste sery twarogowe,  typu brie, camembert, roquefort, ser feta
- mozzarella light, naturalne serki twarogowe

Jaja  jaja gotowane na miekko, w koszulce, jaja smazone na duzej ilosci thuszezu: masle,
: jajecznica na parze, omlet smazony bez  boczku, smalcu, jaja z majonezem, ttustymi sosami,
- truszezu lub na niewielkiej ilosci ttuszczu, jaja : jaja surowe
 na twardo :

Miesko i przetwory chude miesa bez skory: cielecina, kurczak thuste miesa np. wotowina, wieprzowina,

migsne - indyk, krélik, w umiarkowanych ilosciach :(np. zeberka, karkéwka, golonka, baranina,
 chuda wotowina i wieprzowina (np. schab - gesina, kaczka), ttuste wedliny, (np. baleron, salami,
- Srodkowy, poledwiczki), chude wedliny, -boczek, mielonki), konserwy migsne, wedliny
- najlepiej domowe (np. poledwica, szynka  podrobowe (np. salceson, pasztety, parowki,

- gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab  : kabanosy, kietbasa, kaszanka)
- Srodkowy, pieczona pier$ z indyka/kurczaka)



Ryby i przetwory chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne: ryby w oleju (np. Sledzie), ryby wedzone, konserwy

rybne - dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, - rybne, paluszki rybne w panierce

-leszcz, szczupak, okon, makrela, toso$, halibut, :

karp :
Nasiona roslin  nap6j sojowy bez dodatku cukru, naturalne  : wszystkie nasiona, np. soja, ciecierzyca, groch,
straczkowychiich : tofu  soczewica, fasola, bab, pasty z nasion rolin,
przetwory - straczkowych, maka sojowa, makarony z nasion

; roslin straczkowych (np. z fasoli, grochu)
Orzechy, pestki, - orzechy (np. wtoskie, laskowe), pestki i nasiona,
nasiona :(np. dyni, stonecznika), solone, w czekoladzie,

: - karmelu, miodzie, posypkach, panierkach

i chipsach

Stodycze, desery, W umiarkowanych ilosciach: domowe cukier, syrap glukozowo-fruktozowy, fruktoza
stone przekaski  : niskostodzone ciasto drozdzowe/ -konfitury i dzemy wysokostodzone

- szarlotka, kisiele, galaretki, budyn namleku  : czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe
- bezlaktozowym bez dodatku cukru, biszkopty, : cukierki i gumy bez cukru zawierajace alkohole
- sucharki, dzemy owocowe bez pestek o niskiej : cukrowe, takie jak: sorbitol, mannitol i ksylitol
 zawartosci cukru, mid w ograniczonych - lody, ciasta z kremem, ciasta, torty, batony, bita
-ilosciach, gorzka czekolada min. 70 % kakao  : $mietana, paczki, faworki, cukierki, chatwa

: - stone przekaski np. krakersy, stone paluszki

Napoje -woda mineralna niegazowana,  kawa naturalna, woda gazowana, “wody” smakowe,
- mocny napar z herbaty czarnej bez dodatkéw : soki owocowe, nektary, stodkie napoje gazowane
 smakowych, napar z czamych jagéd, staby i niegazowane
 napar z nagietka/lipy, - stodzone cukrem/syropem glukozowo-

- Sok pomidorowy z solg, kakao naturalne na  : fruktozowym/ fruktoza, napoje energetyczne,
-wodzie, bulion warzywny (bez selera : napoje alkoholowe (w tym piwo)

-1 pora), bulion na chudym miesie (bez selera
- pora), kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa,
 kompoty bez dodatku cukru, napoje roslinne
‘wzbogacane, bez dodatku cukru (np. ryzowe,
 owsiane, migdatowe),

- doustne ptyny nawadniajgce, rzadki kleik ze
 zmielonego siemienia Inianego

Przyprawyisosy  : pieprz ziotowy, melisa, cynamon, wanilia, - kostki rosotowe, mieszanki przypraw z dodatkiem
- gozdziki, kminek, ziele angielskie, suszone  : glutaminianu sodu, ptynne przyprawy wzmacniajace
 ziota np. natka pietruszki, koperek, lubczyk,  : smak (np.maggi), gotowe sosy, majonez, ostre
- majeranek, tymianek, oregano estragon, - przyprawy: czosnek, cebula, pieprz, chilli, ostra
- bazylia, ziota prowansalskie, imbir, rozmaryn, : papryka, musztarda, chrzan, ocet
: papryka stodka, szafran, sok z cytryny, limonki, -
- 56l kuchenna, himalajska, morska :
- w ograniczongj ilosci

Potrawy : upy na stabych wywarach warzywnych lub  : zupy na ttustych wywarach migsnych, zupy i sosy
: chudych migsnych, miesa i ryby przyrzadzone : z zasmazka, zupy, sosy w proszku, zupki chinskie,
: 7 wykorzystaniem zalecanych technik - Zywnos¢ typu fast food np. frytki, hamburgery,
- kulinarnych, ryz, kasze i makarony zgrupy  : hat-dogi, kebab, zapiekanki, gotowe dania w
: zalecane, lekko rozklejone, kopytka kluski - stoikach, w panierce, migsa i ryby w panierce

- $laskie, kluski lane z wody, pierogi z wody
z chudym migsem lub serem twarogowym,
- nalesniki smazone na patelni bez ttuszczu



