Zalecenia dietetyczne
Laparcia

Potgczenie zbyt matej ilosci ptynow oraz diety ubogiej w btonnik
pokarmowy stanowi najczestszg przyczyne zaparc. Dieta
pogatobtonnikowa jest tez dietg trudno strawng, obcigzajgca przewod
pokarmowy, stagd tez nie jest zalecana dla pacjentow po zabiegach
chirurgicznych w obrebie przewodu pokarmowego.

W takim przypadku nalezy stosowac sie do wskazéowek
dietetycznych, ktore moga sa pomocne w redukcji zaparc
| JednoczeSnie spetniajg kryteria diety tatwostrawnej.

Niezwykte wazne jest, zeby obserwowac swoj organizm, jego
tolerancje na poszczegolne produkty spozywcze.

Kolejng bardzo istotng kwestig jest stosowanie sie do indywidualnych
zalecen lekarza prowadzgcego.
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Oto kilka przydatnych i praktycznych wskazéwek
pomocnych przy zwalczaniu zaparc dla pacjentow
po zabiegach chirurgicznych

w obrebie przewodu pokarmowego.

1. Zwieksz iloSC spozywanych ptynow

Staraj sie mieC wode zawsze w zasiegu reki i popijac jg matymi
tykami przez caty dzier. Mozesz pi¢ wode —
z dodatkiem cytryny, miety lub soku owocowego tak, aby Ci =
smakowata.

2. Stosuj w niewielkich ilosciach i obserwujac tolerancje
wiashego organizmu:

- mleko i jego przetwory (jogurty, kefiry, maslanki)

- oliwe (np.1 tyzeczka rano)

- mocno dojrzate banany, suszone sliwki namoczone w wodzie
- Ciepty kompot z suszonych Sliwek

- SOKi owocowe np. z gruszek, sliwek, pomaranczy, jabtek (lekko
podgrzane)

- zielona herbata, napary z zi6ét np. z rumianku, kopru wtoskiego, =
senesu, kruszyny, rzewienia

3. Pij kleik z siemienia Inianego

4. Mozesz wypijac kawe, jezeli lubisz to z dodatkiem mleka
5. Unikaj produktow o dziataniu zapierajgcym: ryz biaty,
jabtka pieczone, stabo dojrzate banany, drobne kasze np. ryzowa, '
kukurydziana, manna, nadmiar jasnego pieczywa, galaretki,

chrupki kukurydziane

6. Unikaj produktow o dziataniu wzdymajacym: nasiona
roslin strgczkowych, kapusta, kalafior, brokuty, por cebula,
czosnek, grzyby

7. Mozesz dodawac mate ilosci stodzikow do napojow np.
ksylitolu

8. Wypijaj ONSy (np. Nutridrink, Resource, Fresubin)
schtodzone, odrobine szybciej niz zazwyczaj /4R

9. Poswiec wiecej czasu na aktywnosc¢ fizyczng np. spacery. O
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