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/alecenia zywieniowe
W zwigzku z zaparciami

Zaparcia

to stan, w ktérym zwykle zmniejszona jest czesto$¢ wyprdznien (mniej niz 3 razy w tygodniu) i pojawia sie dyskomfort
towarzyszacy wyproznianiu. Zaparciamoga by¢ zdiagnozowane rowniez w sytuacji, gdy stolce sa twarde i wyproznianie
sprawia trudnosc, czemu towarzyszy uczucie niepetnego wyproznienia.

Modyfikacja stylu zycia, w tym sposobu zywienia, stanowi istatny element leczenia przewlektych zaparc. Podstawowym
postepowaniem jest zwiekszenie spozycia produktow bedacych zradtem btonnika pokarmowego, takich jak warzywa,
owace, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin straczkowych, orzechy, nasiona i pestki. Bardzo wazne jest
rowniez zwigkszenie iloSci wypijanych ptynow, gtownie wody. 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.

Gtowne zalecenia:

Regularne spozywanie positkow, co 3-4 godziny, ostatni najpozniej 2-3 godziny przed snem.
Sniadanie warto poprzedzi¢ szklankg wody, co pobudzi perystaltyke jelit.

Nalezy zwigkszy¢ spozycie btonnika pokarmowego z dieta, ktory powoduje wzrost objetosci stolca
i przyspiesza pasaz jelitowy. Zalecana dzienna podaz btonnika wedtug WHO powinna wynosic

3 25 g, natomiast ADA (z ang. American Dietetic Association, Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne) réznicuje
Ja pod wzgledem ptci oraz wieku i zaleca dzienne spozycie btonnika dla kobiet na poziomie 25 g dziennie, dla
mezczyzn 38 g, a dla dzieci 19-25 g. Zwigkszenie ilosci btonnika nalezy przeprowadzic stopniowo, poniewaz nagta
zmiana moze by¢ przyczyng wzdec i innych dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Zaleca sie wybieraC petnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywa razowe, graham, kasze gruboziarniste, naturalne
ptatki zbozowe, makarony razowe, ryz brazowy.
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Przedstawione zalecenia majg charakter ogalny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do Stanu
klinicznego, wynikéw badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.

PISMIENNICTWO

Warto spozywac codziennie fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadte mleko, ktdre korzystnie
wptywaja na mikrobiote jelitowa, a w efekcie wspomagaja perystaltyke jelit.

Minimalnailo$¢ spozywanychwarzywiowocow to 400 g dziennie. Warzywanalezyjesc jak najczescieji dodawacje do
wiekszosci positkdww ciggu dnia. Nie powinno sig zapominac o kiszonkach(np. kapuscieiogdrkach) ktore korzystnie
wptywaja na mikrobiote jelitowa. Owoce spozywac w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych.
53 jednak cennym zrodtem btonnika pokarmowego, polifenoli i sorbitolu, czyli sktadnikow utatwiajacych
wyproznianie. CzeSciej nalezy wybierac owoce surowe, a suszone tylko okazjonalnie. Dodawac je do positkow,
np. owsianek, koktajli, satatek. Nie zaleca sie spozywania sokow, napojow i nektarow, ktdre sa pozbawione btonnika
pokarmowego.

Do positkow nalezy dodawac orzechy, nasiona i pestki (np. stonecznika, dyni, siemie Iniane) ktore s3
doskonatym zrodtem btonnika pokarmowego. Zalecana dzienna porcja wynosi 30 g (garsc). - Zwigkszenie
podazy btonnika jest skuteczne w leczeniu zaparc, kiedy towarzyszy mu odpowiednia ilo$¢ wypijanych
ptynow. Zalecane jest spozywanie min. 25 litra ptynow dziennie. Przede wszystkim powinna bycC to
woda, ale zrodtem ptynéw beda tez napary z herbaty, kawy i ziot zupy, koktajle, fermentowane produkty
mleczne. Dodatkowo mozna rozwazyC reqularne spozywanie wody wysokozmineralizowane] bogate
w magnez, ktora poprawia konsystencje stolca i przyspiesza perystaltyke jelit.

Wykluczy¢ nalezy spozycie produktow bedacych zrodtem cukréw prostych (np. cukru uzywanego do stodzenia
napojow, stodyczy, wyrobéw cukierniczych, dzemaw, lodow, miodu) i ttuszczéw (np. thustych soséw, smazonych
potraw, panierowanych migs, masta) ktére spowalniajg prace przewodu pokarmowego, powoduja wzdecia
i uczucie dyskomfortu w jamie brzusznej.

Bardzo pomocna w leczeniu zaparc jest reqularna aktywnosc fizyczng, ktora wspomaga perystaltyke jelit
(minimum 30 minut kazdego dnia). Nalezy dostosowac rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci.
Proste czynnosci takie jak spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe czy zabawa
z dziecmi takze przynosza wiele korzysci dla zdrowia.

[1] Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, 2023. Zalecenia dietetykow w zaparciach. NCEZ, Warszawa, dostep online 05.02.2026.
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