Wskazéwki dietetyczne dla chorych na zespdl jelita nadwrazliwego w okresie biegunki

Rodzaje produktow

Zalecane

Przeciwwskazane

Plyny

staba kawa z zabielaczem, staba herbata, kawa zbozowa,
mileko i $mietanka tylko przy braku nietolerancji mleka,
rozciericzone soki owocowe i warzywne

mileko, kefiry, jogurty (przy wystepujgcej
nietolerancji na laktoze), mocna kawa i herbata,
napoje alkoholowe

cytrusowe, arbuzy

Sery twardg i sery topione niskE)-tIusiczowe tluste sery zotte i topione
(tylko przy braku nietolerancji na laktoze)
Tiluszcze masto, miekkie margaryny (np. stoneczna, kujawska itp.) smalec, stonina, 16j wolowy, topione masto.
Jaja gotowane na miekko nadmierne spozycie zditek
Mieso cielece, wolowe, indyk, kurcza.l'(i, krolik, tlusta wieprzowina, baranina, podroby
chude ryby gotowane (np. sandacz, dorsz) i dziczyzna, ttusty dréb (kaczki, gesi)
Wedliny paréwki delikatesowe, szynka, poledwica pozostate wedliny i pasztety
Zupy buliony, przecierane warzywa, rosol (chudy) zZupy zabielane $mietang i o duzej zawartosci
warzyw (np. kapusty, burakéw itp.) oraz kasz
Zbozowe ) bialy chleb pszenny, butki, drobne makarony, kaszka pieczywor ciemne-razowe, chleb z dodatkiem
pszenna, ryz luszczony, biszkopty, ,petit beuerry” bionnika i ziaren (np. stonecznika, sezamu itp.),
tluste pieczywo cukiernicze
Warzywa marchew, satata, ziemniaki, (najlepiej puree), rzodkiewki, o duzej zawartosci blonnika pokarmowego,
pomidory (bez skorki), ogorki (indywidualna tolerancija) (kapustne, buraki, brukselka, kalafior, groszek,
strgczkowe suche, $wieza fasolka, kalarepa)
Owoce jablka (mus), pestkowe przecierane, banany, owoce pestkowe nieprzecierane (np. truskawki,

maliny, porzeczki), morele, $liwki, gruszki,
ananasy

Desery i slodycze

galaretki owocowe, kisiele, budynie, lody (przy braku
nietolerancji na laktoze) :

czekolada, bita $mietana, ciastka i cukierki
z dodatkiem czkolady, orzechy, konfitury
z owocodw pestkowych

Przyprawy

sol, cukier, kminek, pietruszka, kwasek cytrynowy,
sok z cytryny

korzenne, musztarda, chrzan, curry i chili,
ostra papryka i pieprz

Wskazowki dietetyczne dla chorych na zespét jelita nadwrazliwego w okresie zaparcia

Rodzaje produktéw

Zalecane

Przeciwwskazane

Desery i stodycze

i warzyw 1/4-1/2 kg dziennie.

Ptyny mleko 0,5 lub 1,5%, kefir, jogurty, maslanka, napoje alkoholowe, kakao, czekolada,
kawa zbozowa, staba herbata, napary ziotowe, mocna kawa i herbata
napoje fermentowane z mleka, woda mineralna,
tacznie okoto 2 | dziennie

Sery twardg i bialy ser chudy lub poittusty pozostate

Tiuszcze oleje roslinne: stonecznikowy, sojowy, olej z oliwek, smalec, slonina, t6j wolowy; topione masto
margaryny miekkie (np. stoneczna) i masto
w ograniczonych ilosciach

Jaja biatka, z6ttka do 3 sztuk tygodniowo duze ilosci zoltek

Mieso chude: cielecina, wotowina, indyk, kurczaki, krélik ttuste: wieprzowina, baranina, podroby

i dziczyzna

Ryby chude: dorsz, karmaryn, sandacz, szczupak, lin, leszcz, pozostale ryby
karas, pstrgg, okon, karp

Wedliny chuda szynka, poledwica, pardwki delikatesowe pozostale | pasztety

Zupy na wywarach z wloszczyzny, warzywne, krupniki, mleczno- | na tlustych wywarach z kosci, migsa i drobiu
owocowe, zageszczone zawiesing z maki i mleka oraz ryb, zaprawione $mietang

Zbozowe pieczywo ciemne, o duzej zawartosci blonnika, razowe, chleb pszenny z wysokiego przemialiu, maki
zytnie, Grahama, z dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo z wysokiego przemialu, ziemniaczana,
chrupkie, pumpernikiel itp., otreby pszenne, muesli, kasze: manna, kukurydziana, ryz
maki: zytnia, pszenna niskiego przemiatu, kasza gryczana,
jeczmienna, jaglana, peczak, platki owsiane, kietki pszenne

Warzywa wszystkie warzywa, a zwtaszcza bogate w bionnik frytki, placki ziemniaczane
pokarmowy (kapustne, buraki, brukiew, kalarepa itp.)
ziemniaki gotowane, pieczone, puree

Owoce wszystkie owoce. Laczne spozycie owocow banany (wrazliwosé indywidualna

na zwigkszenie zaparc)

surowe owoce, kompoty, galaretki, budynie,
powidta, miéd, dzemy i marmolady, cukierki
twarde np. landrynki

czekolada i cukierki czekoladowe, pralinki,
ciastka w czekoladzie, konfitury
wysokostodzone, torty, kremy cukiernicze,
bita $§mietana, lody

| Przyprawy

liscie laurowe, angielskie ziele, koperek, wanilia, sok
z cytryny, pozostate w ograniczonych ilogciach




