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Dieta wspierajgca
leczenie zaparc

Opracowat: Szpitalny zespot Dietetykéw Klinicznych

Zaparcia charakteryzujg sie mniejszg czestotliwoscig wypréznien (mniej niz
3 razy w tygodniu) i dolegliwosciami w czasie wyprézniania.
Dieta wspierajgca leczenie zapar¢ powinna by¢ indywidualnie dostosowana

do potrzeb pacjenta.

Wyrézniamy dwa rodzaje zapar¢:

/ \

atoniczne (zwigzane z spastyczne (zwigzane
ostabiong perystaltykg) z nadmierng sktonnoscig
do skurczu jelit)

Przyczyny wystepowania zapar¢

T

1. Dieta uboga w blonnik - brak odpowiedniej ilosci btonnika w diecie moze
prowadzi¢ do problemdw z wypréznianiem.

2. Niewystarczajgce nawodnienie - picie zbyt matej ilosci wody sprawia, ze stolec
staje sie twardszy i trudniejszy do wydalenia.

3. Brak aktywnosci fizycznej, w tym siedzacy tryb zycia moze spowolnic prace jelit.

4. Stres i napiecie oraz problemy emocjonalne mogg wptywac¢ na funkcjonowanie

uktadu pokarmowego.
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5. Niektére leki, takie jak opioidy, leki przeciwdepresyjne czy preparaty zelaza, moga
powodowac zaparcia.

6. Choroby przewlekte, takie jak zespo6t jelita drazliwego, niedoczynnos¢ tarczycy czy
choroby neurologiczne.

7. Zmiany w rutynie, na przyktad podréze czy zmiana diety mogg tymczasowo

wptywac na wystepowanie zaparc.

Zalecenia zywieniowe dla pacjentéw z zaparciami réznia sie

w zaleznosci od ich rodzaju.

Zalecenia zywieniowe w zaparciach atonicznych

S

Zaparcia atoniczne charakteryzujg sie ostabieniem ruchéw
perystaltycznych jelit, przez co stolec jest trudny do przesuniecia. Dieta ma

wiec na celu pobudzenie jelit poprzez:

1. Zwiekszenie spozycia blonnika pokarmowego, ktérego zrédtem s3
petnoziarniste pieczywa, kasze gruboziarniste, owoce i warzywa surowe.
Zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego, powoduje wzrost objetosci stolca
i przyspiesza perystaltyke jelit. Zaleca sie spozywac¢ 25 g btonnika dziennie.
Zwiekszanie ilosci btonnika w diecie nalezy przeprowadza¢ stopniowo, aby
zapobiec wzdeciom i innym dolegliwosciom ze strony przewodu pokarmowego.

2. Zwiekszenie ilos¢ ptynéw - zaleca sie spozywac 2,5 litra wody dziennie.

3. Codzienne spozywanie fermentowanych produktéw mlecznych jak kefir czy
jogurt, ktore korzystnie wptywajg na mikrobiote jelitowg i wspomagajg perystaltyke
jelit.

4. Unikanie ttustych i przetworzonych potraw, ktére mogg dodatkowo spowolni¢
trawienie.

5. Ograniczenie spozycia produktéw zawierajagcych cukry proste, ktére
spowalniajg prace przewodu pokarmowego, powodujg wzdecia i dyskomfort

w jamie brzuszne;.
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Spozywanie minimum 400 g owocéw i warzyw dziennie, rowniez kiszonek,
ktére korzystnie wptywajg na mikrobiote jelitowg. Wiekszg ilos¢ w diecie powinny
jednak stanowi¢ warzywa, gdyz owoce zawierajg cukry proste.

Regularne spozywanie 4-5 positkéw co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej
2-3 godziny przed snem.

Przed Sniadaniem warto wypi¢ szklanke wody, co pobudzi perystaltyke jelit.
Dodawanie do positkéw pestek, nasion i orzechéw. Zalecana ilo$¢ dzienna to
okoto 30 g (garsc).

Dbanie o regularng aktywnos¢ fizyczng, ktéra wspomaga perystaltyke jelit -
minimum 30 minut dziennie.

Stosowanie odpowiednich technik kulinarnych, takich jak: gotowanie
tradycyjne lub na parze, pieczenie, grillowanie. Ograniczenie tradycyjnego

smazenia na ttuszczu oraz duszenia z wstepnym obsmazaniem.

Produkty szczegélnie zalecane przy zaparciach atonicznych:

T

pieczywo razowe/zytnie z dodatkiem otrab i ziaren, chleb graham, pieczywo
chrupkie zytnie,

maki z petnego przemiatu,

ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie,

siemie Iniane (w formie zmielonej, zalane wrzatkiem),

kasze: gryczana, jeczmienna, peczak, bulgur, komosa ryzowa,

ryz: bragzowy, dziki, czerwony,

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy,

mleko i napoje fermentowane mleczne, takie jak jogurt, kefir, maslanka,
zwiekszona ilo$¢ warzyw, kiszonki,

owoce w kazdej postaci - Swieze, suszone (zwtaszcza Sliwki),

chude mieso i wedliny,

chude ryby,

rosliny strgczkowe,

wieksza ilos¢ ptynow: wody mineralne, soki, kompoty, czerwona herbata, herbata

z rumianku czy kopru wtoskiego,
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Zalecenia zywieniowe w zaparciach spastycznych

—

Zaparcia spastyczne to specyficzny rodzaj zaparé, spowodowany
nadmiernym napieciem miesni okreznicy, ktére utrudnia przesuwanie
tresci pokarmowej w jelitach. Ich przyczyny czesto wiaza sie ze stresem,
zaburzeniami hormonalnymi lub niewtasciwymi nawykami zywieniowymi.
W przypadku tego typu zapar¢ zaleca sie stosowanie diety lekkostrawnej
oraz ograniczenie spozycia produktéw bogatych w btonnik

nierozpuszczalny, ktéry moze podrazniac jelita.
Btonnik nierozpuszczalny wystepuje przede wszystkim w:

v produktach zbozowych z petnego przemiatu, np. pieczywo razowe/zytnie, otreby,
ptatki zbozowe, grube kasze,

v niektorych warzywach, np. warzywa kapustne, brokuty, cebula, ciemne warzywa
liSciaste oraz nasiona roslin strgczkowych, czyli fasola, ciecierzyca, soczewica,

v'owocach suszonych, np. jabtka suszone,

v pestkach, nasionach.

W  przypadku zapar¢ spastycznych bardzo wazne jest réwniez unikanie stresu

i wprowadzenie aktywnosci fizycznej, takiej jak spacery, joga czy inne formy relaksacji.

Jesli zaparcia sg przewlekte, warto skonsultowac sie z lekarzem lub

dietetykiem, aby dobra¢ indywidualna diete.

Mgr Monika Krzeminska - Dietetyk Kliniczny

Mgr Magdalena Zdrojewska - Dietetyk Kliniczny
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