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Zalecenia zywieniowe

w zaparciach

Rozpoznawane sg, gdy stolec jest oddawany 2 razy w tygodniu lub rzadziej lub gdy jest twardy, oddawany
z wysitkiem. CzesSciej wystepujg u kobiet, osOb starszych i z niskg aktywnoscig fizyczng. Gdy pacjent
oddaje 2 lub mniej stolcow na miesigc, méwi sie o zaparciach ciezkich. Nalezy wzig¢ pod uwage zmiane
rytmu wyproéznien np. z 2 dziennie do 1 na 3 dni oraz wystepowanie np. obecnos¢ krwi czy Sluzu w stolcu.

Przyczyny zaparé

e pierwotne, zwigzane z nieprawidtowg motorykg i funkcja jelita,

o czynnosciowe - zwigzane ze stylem zycia: uposledzenie aktu defekacji (zaparcia odbytnicze),
nadmierna czynnosc¢ skurczowa jelita grubego, atonia gtadkiej btony migsniowej, powodem ktorej
mogg by¢ przyczyny metaboliczne i hormonalne (np. niedoczynnosc tarczycy),

o wtdérne - wystepuje przeszkoda mechaniczna w jelicie grubym (zwezenie zapalne, rak jelita
grubego), ucisk z zewnatrz (np. miesniaki miednicy) lub schorzenie towarzyszace np. choroba

arkinsona, szczelina odbytu;
e niektoére leki (np. na refluks, kolke nerkowg, antydepresyjne),
e dieta (zmniejszone spozycie btonnika pokarmowego i/lub ptyndéw),
e tryb zycia (np. staty pospiech, stres).

Zalecane spozycie btonnika pokarmowego:

Grupa/wiek/pteé Btonnik g/d Al
Dzieci
1-3 10
4-6 14
7-9 16

Chiopcy i dziewczeta

10-15 19
16-18 21
Dorosli
19-65 25
>65 20

. c s . s Do indywidualnego ustalenia

Kobiety w cigzy i karmigce piersia 7 lekarzem/ dietetykiem

Btonnik znajduje sie we widknach roslinnych. W wiekszosci nie ulega trawieniu w przewodzie
pokarmowym. Zwieksza zawartos¢ wody w tresci jelitowej i stolcu, a takze ilos¢ ,dobrych” bakterii oraz
nasila fermentacje jelitowg. Wzmozona produkcja gazéw zwieksza objetos¢ stolca i poprawia jego
konsystencje.


https://dietetycy.org.pl/edukacja-zywieniowa-osob-starszych/
https://dietetycy.org.pl/edukacja-zywieniowa-osob-starszych/

W ramach profilaktyki zapar¢ warto dostarcza¢ minimum 35 g btonnika dziennie (300-400 g owocéw i 400
g warzyw), a w przypadku ich wystapienia nawet 50-70 g na dobe. U 0s6b na diecie niskobtonnikowej oraz
w przypadku ztej tolerancji wtdkna pokarmowego stopniowo zwieksza sie jego udziat, na poczatku
poprzez spozycie gotowanych warzyw, przetartych owocow i powolne wigczenie suréwek. Docelowo
nalezy zjadac wiekszos¢ warzyw i owocoéw w formie surowej, w kazdym positku. Owoce nalezy spozywac
ze skoérka lub suszone - zwtaszcza Sliwki (uprzednio moczone w cieptej wodzie, wraz z wodg, w ktorej byty
moczone).

Wysokg zawartos¢ btonnika wykazujg takze gruboziarniste kasze, np. gryczana, pertowa gruba, jaglana,
ryz brgzowy, ptatki owsiane i jeczmienne oraz otreby. Niskg zawartos¢ btonnika majg jasne i drobne
produkty zbozowe np. kasza manna, bialy ryz. Nalezy zastgpic jasne produkty zbozowe petnoziarnistymi.
Zawierajg wiecej okrywy nasiennej ziarna bogatej w btonnik i witamin z grupy B.

Warto uzywac réznych produktéw bogatych w btonnik, gdyz ten w warzywach (w szczegolnosci brokuty,
buraki, marchew, pietruszka, papryka) i owocach (awokado, jagody, maliny, suszone: figi, jabtka, Sliwki,
morele) tatwiej ulega rozktadowi, niz zawarty w zbozach.

U pacjentow z zaparciami przebiegajgcymi ze wzmozong perystaltykg i kurczami jelit preferowany jest
btonnik w formie skrobi opornej. Mozna jg uzyskac poprzez:

e wybieranie pieczywa minimum 1-dniowego,

e spozywanie produktow skrobiowych wystudzonych, ochtodzonych (np. makaron przelany zimng
wodg, satatki przyrzgdzone z wczesniej ugotowanych ziemniakow, schtodzony uprzednio w lodéwce
ryz, zamrozona i podgrzana kasza),

e wybdr niedojrzatych (zielonkawych) bananéw,

e przygotowywanie ciast z dodatkiem fasoli.

W przypadku braku mozliwosci dostarczenia wystarczajgcych ilosci btonnika z dietg rekomendowane jest
wigczenie suplementacji btonnikiem w ilosci 10 g dziennie przez minimum 4 tygodnie, co daje poprawe
kliniczng, wydalanie stolca i zmniejszenie parcia. Dobrym Zzrédtem btonnika o udokumentowane;j
skutecznosci jest babka ptesznik (psyllium). Korzystne moze by¢ wigczenie inuliny.

Ptyny

Nawodnienie jest nieodigcznym elementem dietoterapii zapar¢ - niedostateczne spozycie ptynéw nasila
zaparcia. Nalezy pic przynajmniej 2-2,5 litra ptynéw na dobe. Wéwczas btonnik odpowiednio pecznieje, co
powoduje, ze stolec bedzie miekki i Sliski oraz utatwia wyproéznienie. Preferowana jest woda (szczegdlnie
wysokomineralizowang), herbaty owocowe i ziotowe oraz napoje mleczne. Fermentowane produkty
mleczne, tj. jogurty, zsiadte mleko i kefir, zawierajg kwas mlekowy, ktdéry hamuje procesy gnilne
i wspomaga rozwdj, tzw. dobrych bakterii. Spozywajgc duze ilosci kawy i herbaty nalezy wypi¢ dodatkowo
1 szklanke wody na kazdg porcje tych napojéw, poniewaz dziatajg one moczopednie. Wskazane sg takze
potrawy o duzej zawartosci wody np. zupy, budynie, kisiele.

Aktywnosé fizyczna

Siedzacy tryb zycia spowalnia prace jelit i wydtuza czas pasazu jelitowego poniewaz ostabia miesnie
brzucha. Systematyczny ruch wspomaga prawidtowe trawienie. Zalecane sg spacery, bieganie, ptywanie,
joga lub jazda na rowerze. Bardzo wazne jest wigczenie dodatkowo ¢wiczern wzmacniajgcych miesnie
brzucha, zwtaszcza przy siedzacej pracy. Warto rozwazy¢ takze wigczenie tzw. treningu defekacyjnego
oraz zachowac wtasciwg pozycje przy wypréznianiu:

partially open Hulty open

UNHEALTHY HEALTHY



Pomocne okazac sie moze réwniez przyktadanie termoforu, aby ogrzac brzuch oraz masaz brzucha.

Psychika

Psychika odgrywa niewgatpliwie bardzo wazng role w wyprdéznianiu. Zaparciom sprzyja dtugotrwaty stres,
zmiana otoczenia, wstrzymywanie stolca (np. w trakcie podrézy, w pracy). Niekiedy przyczyna wystgpienia
zaparc jest bardziej ztozona. Warto wtedy skorzystac z porady psychologa lub psychiatry.

Leki przeczyszczajace powinny byc¢ tylko ostatecznoscig, zazywang wytgcznie po konsultacji z lekarzem.
Nie zastgpig zmiany stylu zycia i diety. Czesto wspomaga sie leczenie preparatami roslinnymi np. aloes,
lis¢ senesu, kora kruszyny lub korzen rzewienia. Ich zbyt dtugie zazywanie rozleniwia jelita”.

Najwazniejsze zalecenia

e Stopniowe wprowadzenie diety bogatej w btonnik pokarmowy.
Unikanie produktow wysokoprzetworzonych, ciezkostrawnych, smazonych, o wysokiej zawartosci
tluszczu i cukru.
Prawidtowe nawodnienie, co najmniej 1,5 | ptynéw dziennie (zalecane 2-2,5 |).
ZW|e;kszen|e aktywnosci fizycznej.

egularne spozywanie 3-5 positkow dziennie.

oktadne przezuwanie kgsow, powolne spozywanie positkow.
Przyjmowame podczas wyprézniania wiasciwej pozycji.
Rzucenie palenia papierosow.
Wiaczenie do diety szczegblnie pomocnych w walce z zaparciami produktow tj. kiwi, jabtka, mleczne
napoje fermentowane (jogurt naturalny, kefir, zsiadte mleko), babka ptesznik, |nuI|na chleb zytni,
sliwki, kawa prawdziwa, woda gazowana, ciepta woda z dodatkiem miodu, siemie Iniane oraz
zywnos¢ fermentowana (np. kiszona kapusta czy kiszone ogorki).
Warto rozwazy¢ z dietetykiem wigczenie indywidulanie dobranej suplementacji probiotykami,
tlenkiem magnezu oraz witaming C.

Kiedy zgtosi¢ sie do lekarza?

Jesli zmiana stylu zycia i diety nie pomagajg w walce z zaparciami nalezy udac sie do lekarza. Konsultacje
z lekarzem trzeba rozwazy¢ gdy wystepujg zaparcia i 1 z ponizszych kryteriow:

utrata >10% masy ciata w ciggu 3 - 6 miesiecy, ostabienie, gorgczka,

objawy swiadczace o utracie krwi (niedokrwistosc, krwawienie jelitowe, smoliste stolce, dodatni
wynik testu na krew utajong w stolcu), niedokrwistos¢,

objawy choréb endokrynologicznych i neurologicznych,

rodzinne obcigzenie wywiadem raka jelita grubego,

wiek > 45. roku zycia,

inne: tzw. waskie stolce, otdwkowate, bl w trakcie wyprdzniania, brak apetytu.


https://dietetycy.org.pl/aloes-wlasciwosci-prozdrowotne/
https://dietetycy.org.pl/aloes-wlasciwosci-prozdrowotne/
https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/objawy/175394,goraczka

Produkty
Produkty zbozowe

Mleko i produkty
mleczne

Mieso, ryby i
przetwory

Thuszcze

Owoce

Warzywa i
ziemniaki

Stodycze i desery

Przyprawy

Zupy

Napoje

Orzechy, migdaty,
nasiona

Podsumowanie

Zalecane

pieczywo: razowe (ciemne), petnoziarniste,
zytnie, graham, litewski, czerstwe,
z dodatkiem otrgb, nasion, orzechéw,

ziaren, pumpernikiel,

naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane,

zytnie, jeczmienne, gryczane, otreby
pszenne, musli, makaron razowy, ryz
bragzowy, kasza gryczana, jeczmienna,

jaglana, peczak, kietki pszenne

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu do
2%, ser  twarogowy  chudy, ser
homogenizowany, kefir, jogurt, Smietanka
do 9%, maslanka, zsiadte mleko

chude miesa (szynka i poledwica), cielecina,
wotowina, dréb (indyk, kurczak), mieso
z krolika, ryby

masto, margaryna, oleje w ograniczonych
ilosciach np. stonecznikowy, oliwa z oliwek

wiekszos¢ owocdw, zwiaszcza pestkowe
(maliny, jezyny, truskawki, agrest), owoce
suszone (zwitaszcza $liwki), jabtka gotowane,
brzoskwinie, grejpfruty

wszystkie warzywa,
w btonnik (buraki,
seler, pietruszka),
puree

szczegblnie bogate
kapustne marchew,
ziemniaki gotowane,

kompoty bezcukrowe Iub niskostodzone,
galaretki, kisiele, powidta, miéd
w ograniczonej ilosci, dzem niskostodzony,

koktajle OWOCOWO-jogurtowe, musy
owocowe, biszkopt, domowe ciasto
drozdzowe

lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek,
koperek, wanilia, cynamon sok z cytryny

warzywne, krupniki, na wywarach
warzywnych, zupy mleczne, owocowe

woda niegazowana, herbatki owocowe,
staba herbata, napary ziotowe, kawa
zbozowa, soki warzywne i owocowe, kefiry,

jogurty

wszystkie rodzaje orzechdw, siemie Iniane,
nasiona stonecznika, pestki dyni, migdaty

Niewskazane

produkty o matej zawartosci
btonnika: pieczywo Swieze pszenne,
jasne, potcukiernicze i cukiernicze,
kasza manna, kukurydziana, biaty
ryz, biata maka i produkty
przygotowane na jej bazie,
np. makaron, kluski, kopytka

mleko ttuste, Smietana, ser typu
fromage, ser twarogowy ttusty, sery
z6tte, topione, plesSniowe i inne
tluste produkty mleczne

tluste: wieprzowina, baranina, ttusty
dréb: kaczka, ge$, podroby, ttuste
wedliny, ryby wedzone, konserwy
rybne i miesne

dresingi, majonezy, tluszcze
zwierzece np. smalec, stonina

jabtka, pomarancze, gruszki,
ananasy, banany (jesli sprzyjaja
zaparciom), owoce z puszki,
w syropie, kandyzowane

smazone, konserwowe, placki

ziemniaczane, frytki, chipsy, skrobia
ziemniaczana, rosliny strgczkowe
(fasola, groch, béb itp.), jesli
powodujg zaparcia i wzdecia

czekolada i cukierki czekoladowe,
ciastka w czekoladzie, torty, kremy

cukiernicze, lody, bita Smietana,
Ciasta, konfitury i dzemy
wysokostodzone

przyprawy ostre i inne w duzych
ilosciach

na ttustych wywarach z kosci, miesa,
drobiu, zaprawiane Smietang

kakao, czekolada do picia, mocna
kawa, mocna herbata, napoje
z dodatkiem  cukru, napoje

gazowane i alkoholowe (np. wino)

orzechy solone, z dodatkiem cukru,
miodu, lukru, posypek

Zaparcia obnizajg komfort zycia. Mogg by¢ symptomem niewtasciwego stylu zycia lub powaznych
probleméw zdrowotnych. Podstawg leczenia powinna by¢ bogata w btonnik pokarmowy dieta,
wiasciwe spozycie ptyndw i aktywnosc fizyczna.

Opracowata: mgr Justyna Jankowska

Starszy asystent dietetyki



Bibliografia:

1. Daniluk ). Przewlekte zaparcia — niedoceniany problem kliniczny. Gastroenterologia Kliniczna 2018;10(1): 1-13.

2. Dimidi, E., Van Der Schoot, A., Barrett, K. J., Farmer, A., Lomer, M., Scott, S. M., & Whelan, K.: British Dietetic
Association guidelines for the dietary management of chronic constipation in adults. Journal of Human
Nutrition and Dietetics, Volume 38, Issue 5. Oct 2025.

3. Jabtonska B., Zaworonkow D., Lesiecka M., Filippovich Agafonnikov V., Miroslavovich Pinkolsky P., Lampe P.:
Zaparcia - etiopatogeneza, diagnostyka i leczenie. Postepy Nauk Medycznych, Wydawnictwo Borgis, Warszawa

2011, s. 33-38.
4. Rychlik E., Sto$ K., Wozniak A., Mojska H. (red). Normy zywienia dla populacji Polski. NIZP PZH - PIB, Warszawa
2024,

5. Wiodarek D., Lange E. (red.): Wspotczesna dietoterapia. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2022.

6. Van Der Schoot A, Katsirma Z, Whelan K, Dimidi E. Systematic review and meta-analysis: Foods, drinks and
diets and their effect on chronic constipation in adults. Aliment Pharmacol Ther. 2023 Oct 31. doi:
10.1111/apt.17782. Epub ahead of print. PMID: 37905980.



