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Pomimo, iz przyczyna choroby (biegunki) nie ma bezposredniego zwigzku ze sposobem odzywiania a jej ustgpienie
uzaleznione jest od zastosowania wtasciwej farmakoterapii, to jednak wprowadzenie pewnych modyfikacji
w jadtospisie moze przynies¢ ulge w dolegliwosciach, zwigzanych z chorobg oraz ograniczy¢ niebezpieczne skutki
dtugotrwatej biegunki, takie, jak: odwodnienie, zaburzenia elektrolitowe czy niedobory biatkowo- kaloryczne. Sposdb
zywienia i dobdr positkdw zalezny jest od stopnia nasilenia biegunki, ogdélnego stanu chorego oraz indywidualnej
tolerancji niektorych produktéw i potraw.

TERAPIA ZYWIENIOWA

W biegunce o nieznacznym nasileniu (do kilku luznych stolcow na dobe) dieta nie powinna znaczaco odbiegac
od codziennego sposobu zywienia. Przede wszystkim powinno sie z niej wykluczy¢ lub znacznie ograniczy¢ produkty
i potrawy: przyspieszajgce perystaltyke jelit, wzmagajgce procesy fermentacyjne w jelitach, powodujgce dokuczliwe
wzdecia i dtugo zalegajgce w zofadku. Powinna to by¢, zatem dieta tatwo strawna, z ograniczeniem ttuszczu, btonnika
nierozpuszczalnego, laktozy i cukréw prostych. Spozywane positki powinny by¢ czeste (4 — 5 w ciggu dnia) i mate
objetosciowo. Potrawy nalezy sporzgdza¢ metoda gotowania lub pieczenia w rekawie foliowym albo folii aluminiowe;.
Do doprawiania potraw nalezy stosowaé wytgcznie tagodne przyprawy takie, jak: sol, suszony lub swiezy koperek,
majeranek, sok z cytryny, wanilia, cynamon. Pomiedzy normalnymi positkami mozna dodatkowo spozywac kleik ryzowy
a do picia stosowac napar z suszonych czarnych jagdd lub marchwianke.

W czasie biegunki niekorzystne dziatanie na perystaltyke jelit majg nastepujgce produkty oraz ich sktadniki:
— napoje gazowane (gazowana woda mineralna, napoje gazowane stodzone i sztucznie barwione);
— kofeina (kawa prawdziwa, mocna herbata, napoje typu cola);
— btonnik nierozpuszczalny (surowe warzywa i owoce, szczegélnie ze skérka i drobnymi pestkami, petnoziarniste
pieczywo, grube kasze — gryczana, peczak, jeczmienna, otreby pszenne, ryz brgzowy);

fruktoza (cukier zawarty w owocach, sokach i miodzie);

sacharoza (cukier buraczany lub trzcinowy uzywany do stodzenia, stodycze, ciasta);

laktoza (cukier mleczny obecny gtéwnie w mleku ptynnym, mleku w proszku, zabielaczach do kawy);

poliole cukrowe: sorbitol (wystepujacy w Sliwkach, soku jabtkowym, gruszkowym, winogronowym), ksylitol
(wystepujacy w soku brzozowym) — stosowane w nadmiarze dziatajg rozwalniajgco - rafinoza, stachioza (niestrawne
oligosacharydy, wystepujgce w nasionach roslin strgczkowych, warzywach kapustnych icebulowych) —dziatajg gazo
tworczo, powodujg wzdecia;

— tfuszcze w nadmiarze (ttuste, smazone potrawy, ttuste miesa i wedliny, pasztety, boczek, salceson, pardowki);

— esencjonalne buliony i rosoty oraz ostre i pikantne przyprawy.

W przypadku wystgpienia biegunki kontrowersje budzi spozywanie mleka i jego przetwordw. Sktadnikiem, ktéry moze
nasila¢ biegunke jest, wspomniany juz, cukier mleczny — laktoza. Powodem tego jest niedobdr laktazy — enzymu
rozktadajgcego laktoze do glukozy i galaktozy, stad wystepowanie u tych oséb objawow takich, jak: wzdecia,
béle brzucha, biegunka. Niedobor laktazy jest zjawiskiem wystepujgcym dosé czesto u osdb dorostych i moze pogtebiac
sie wraz z wiekiem. Nie oznacza to jednak, ze kazda osoba dorosta ma tego rodzaju problem. Najwiecej laktozy znajduje
sie w mleku w proszku, mleku zwyktym, zabielaczach do kawy. Z produktéw mlecznych najmniej laktozy zawierajg sery
z6tte i topione, ale ze wzgledu na znaczng zawartos$¢ ttuszczu a zatem i gorszg strawnosé, na czas trwania biegunki,
wskazane jest wykluczenie tych produktow z diety. Laktoza w serze twarogowym oraz fermentowanych napojach
mlecznych (kefir, jogurt, maslanka) jest juz czesciowo roztozona przez bakterie kwasu mlekowego. Dodatkowo bakterie
probiotyczne, zawarte w fermentowanych napojach mlecznych produkujg wtasng laktaze, ktéra wspomaga trawienie
laktozy w nich zawartej. Dlatego produkty te w duzo mniejszym stopniu niz mleko ptynne czy mleko w proszku mogg
wywotywaé wspomniane wyzej dolegliwosci. Ich spozywanie zalecane jest zaréwno w zaparciach jak i w biegunkach,
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poniewaz majg dziatanie regulujgce prace jelit. Nie nalezy z nich, zatem pochopnie rezygnowac. S one bowiem
najtatwiej przyswajalnym zZrédtem wapnia oraz bogatym Zrédtem petnowartosciowego biatka. Spozywane
w niewielkich ilosciach nie powinny dawaé niepozadanych objawow. Pacjent sam powinien zadecydowaé
o tym czy i jakg ilo$¢ tych produktdw moze spozyé. Brak jest rowniez uzasadnienia dla profilaktycznego wytaczenia
z diety glutenu. Takie postepowanie jest zasadne jedynie w przypadku stwierdzonego uszkodzenia kosmykdw jelitowych,
wystepowania celiakii lub nietolerancji glutenu.

W ciezszych postaciach zakazenia dyskomfort spowodowany oddawaniem nawet do 30 wodnistych stolcéw na dobe
moze powodowac lek przed spozyciem jakiegokolwiek positku czy napoju, pogarszajac jeszcze dodatkowo stan chorego.
W takich sytuacjach, przede wszystkim nalezy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu. Ptyny nalezy pi¢ powoli,
matymi porcjami, przez caty dzien, w ilosci okoto 1,5 — 2 litry w ciggu doby. Mogg to byé: woda przegotowana
lub nie gazowana woda mineralna, klarowne, czyste zupy z dodatkiem soli (np. wywar z warzyw, chudy rosét,
zupa pomidorowa czysta), doustne ptyny nawadniajgce, dostepne w aptekach, staba herbata bez cukru, napar z
suszonych czarnych jagdd, rumianku lub miety, marchwianka, rzadki kleik z siemienia Inianego. Mozna tez sprébowad
pic¢ rozcienczone w stosunku 1 : 1 swiezo wyciskane soki warzywne (z marchwi, selera, burakéw). Jezeli ptyny sg dobrze
tolerowane, mozna zaczg¢ wprowadza¢ positki, poczgtkowo o konsystencji potptynnej, nastepnie papkowatej a na koricu
statej. Potrawy powinny by¢ przygotowywane na bazie produktow, ktdére majg dziatanie zapierajgce, Sciggajgce i
absorbujgce nadmiar wody w jelitach. Do takich produktéw naleza: ryz, maka ziemniaczana, ptatki owsiane gotowane
na wodzie, niezbyt dojrzate banany, jabtka pieczone lub gotowane, gotowane warzywa korzeniowe (marchew, pietruszka,
seler),ziemniaki, gorzka czekolada
(70 — 90% kakao), zelatyna.

Mozna z nich przyrzadzi¢ potrawy takie, jak: Kleik z ryzu ugotowany na wodzie, na marchwiance, na wywarze z warzyw
albo z dodatkiem pieczonego jabtka lub banana, owsianka na wodzie z jabtkiem pieczonym lub bananem, kisiel
z jabtkiem, galaretka owocowa, zupa ryzowa na wywarze z warzyw, ryz na sypko z jabtkami, ryz z tartg gotowang
wtoszczyzng (marchew, pietruszka, seler) drobny makaron z chudym twarozkiem i musem jabtkowym, ziemniaki puree z
mastem, marchewka gotowang i mielonym miesem, risotto z miesem i warzywami, galaretki miesne, kopytka
ziemniaczane, kluski $lgskie. W ciezkich postaciach zakazenia, w poczatkowym okresie rozszerzania diety mozna
tez wykorzysta¢, gotowe do spozycia, pasteryzowane przetwory owocowe i warzywne dla niemowlat takie,
jak: - przeciery owocowe: z jabtek, banandw, czarnych jagdd, brzoskwin, moreli, zupy lub puree warzywne:
z marchewki, z marchewki i ziemniakdw, z dyni, z delikatnych warzyw i chudego miesa. Z produktow zbozowych, oprocz
ryzu, wskazane sg: tosty pszenne, czerstwe jasne pieczywo, chrupki kukurydziane, biszkopty, wafle, kasza kukurydziana,
manna lub jaglana. Do pieczywa mozna stosowacé: niewielkg ilo$¢ masta, chudg wedline, biatko jaja, niewielkg ilos¢
niskostodzonego gtadkiego dzemu, ewentualnie chudy lub potttusty twarozek, (jezeli pacjent toleruje).

W przypadku dtugotrwatych, wyniszczajacych biegunek, w celu uzupetnienia niedoboréw pokarmowych powstatych
w ich wyniku, mozna siegna¢ po specjalistyczne diety przemystowe (tzw. ONS), dostepne w aptekach, po wczesniejszej
konsultacji z lekarzem, dietetykiem lub farmaceutg, ktérzy pomogg w doborze najodpowiedniejszego preparatu.
Preparaty te nalezy pi¢ matymitykamiipowoli (minimum 45 minut jeden). Po ustgpieniu biegunkiiwyleczeniu zakazenia
mozna stopniowo rozszerzac diete, powracajgc do sposobu zywienia sprzed zachorowania.
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