Zalecenia dietetyczne dla pacjentow z zaparciem
Dzien IT

Dzien 1

 Sniadaniel

Dzien 111

Dzien

“ok. 330 keal

~ ok. 330 keal

ok. 290 kcal

- 1 plaster (50 g)
* margaryna lub maslo

- 1 plaska lyzeczka (5 g)
* pomidor

- 1 §rednia sztuka (100 g)
* herbata bez cukru

niskotiuszczowy (150 g)
* pieczywo Zytnie razowe
- 2 sztuki (100 g)
°* sok owocowy
- 1/2 szklanki (125 ml)
» woda mineralna niegazowana

- 1 plaster (20 g
 margaryna lub maslo

- 1 plaska Iyzeczka (5 g)
* sok warzywny

- 1/2 szlkanki (125 ml)
* herbata bez cukru

ok. 350 kcal
* chleb razowy = twarozek z jogurtem o platki kukurydziane * butka grahamka - 1 sztuka (50 g)
- 3 kromki (120 g) - chudy ser - 1duzy plaster (80 g) - 5lyzek (25 g) * papryka czerwona - 1strak (50 g)
* poledwica drobiowa - szczypiorek - 1 lyzeczka (5 g) * mleko 1,5% * twarozek ziarnisty
- 2 cienkie plasterki (20 g) - rzodkiewki - 5 sztuk (50 g) - 1/2 szklanki (125 ml) - 1/2 opakowania (75 g)
* bialy chudy ser - jogurt naturalny * szynka wieprzowa gotowana * mandarynka - 1 Srednia (50 g)

* sok pomidorowy
- 1 szklanka (250 ml)
* kawa lub herbata

Sniadanie II

ok. 230 keal

ok. 250 kcal

ok. 290 kcal

ok. 280 kcal

o chleb sitkowy Zytni
- 1 kromkKka (50 g)
* szynka wieprzowa gotowana
- 1 plaster (20 g)
* margaryna lub maslo
- 1 plaska lyzeczka (5 g
¢ jabtko
- 1 $redniej wielkosci (150 g)
* woda mineralna

e chleb razowy - 1 kromka (50 g)

* margaryna lub masio
- 1 plaska lyzeczka (5 g)

o schab pieczony - 2 plasterki

* salata - 2 liscie (15 g)

* pomidor - 1 Srednia sztuka

e 1/2 szklanki 1,5% mleka
uzupelnionej kawa

* chleb mieszany ze stonecznikiem
- 1 kromka (50 g)

* twarozek bialy ziarnisty
- 1/2 opakowania (75 g)

* szczypiorek - 1 fyzka (10 g)

* rzodkiewki - 3 sztuki

* sok owocowy
- 3/4 szklanki (175 ml)

* woda mineralna

* butka pszenna - 1 sztuka (50 g)
* szynka - 1 plaster (20 g)
° pomidor
- 1 §rednia sztuka (100 g)
* sok owocowy
- 1/2 szKlanki - 125 ml
° woda mineralna

Obiad

ok. 680 kcal

ok. 680 kcal

ok. 680 kcal

ok. 670 kcal

* zupa jarzynowa:
- kalafior - 1/4 Sredniej sztuki
- wloszczyzna (60 g)
- bulion '
- 1/2 szklanki (125 ml)
¢ indyk pieczony w folii (100 g)
¢ ryz na sypko - 3 lyzki (60 g)
e marchewka z groszkiem
(100 g
* salata - 6 liSci + sos winegret
- 2 lyzki

 zupa pomidorowa:
- pomidor - 1 §redni (100 g)
- wloszczyzna (60 g)
- bulion - 1/4 szklanki (50 ml)
- makaron - 2 Iyzki (30 g)
* golabki z migsem (100 g):
- drdb (50 g)
- jajko
-1yz (20 )
- kapusta
- koncentrat pomidorowy
- 1 tyzka
* ziemniaki - 2 male sztuki (100 g)
* kompot z owocOw sezonowych
- 1 szklanka

e zupa fasolowa:
- fasola (30 g)
- wloszczyzna bez kapusty (60 g)
- ziemniaki - 2 male (100 g)
- bulion drobiowy
- 1/4 szklanki (50 ml)
¢ dorsz pieczony w folii (150 g)
e ziemniaki - 2 mate sztuki (100 g)
* surdwka z kapusty kiszonej:
- jablko (50 g)
- kapusta (100 g)
- marchew (25 g)
- cebula (20 g)
- oliwa/olej - 1/2 tyzeczki (2,5 g)
* kompot z owocdw sezonowych
- 1 szklanka (250 ml)

° zupa ogorkowa:
- ogorek - 1 duzy (150 g)
- wioszczyzna bez kapusty (60 g)
- ziemniaki - 2 mate (100 g)
- bulion drobiowy
- 1/4 szklanki (50 ml)
¢ indyk pieczony (100 g)
* ziemniaki purée - 5 lyzek (150 g)
* surowka:
- jablko
- 2 8rednie sztuki (300 g)
- por (60 g)
- majonez - 1 yzeczka (5 g)
° kompot z owocow sezonowych
- 1 szklanka

- 2 Srednie sztuki (180 g)
¢ biszkopt - 2 sztuki (16 g)
» kawa - 1 mala filizanka

* owoce sezonowe (truskawki,
jagody, maliny) (200 g)

- 1 sztuka (60 g)
» kawa lub herbata bez cukru

Podwieczorek ~ ~
ok. 200 kcal ok. 200 kcal ok. 170 kcal ok. 200 kcal
* kiwi o kefir 2% ttuszczu (200 g) * butka drozdzowa z jablkiem o kefir 2% tluszczu

- 1 szklanka (250 g)
* biszkopty - 2 sztuki (16 g)

Kolacja

ok. 350 kcal

ok. 350 kcal

ok. 330 kcal

ok. 360 kcal

o bulka grahamka
- 1 sztuka (50 g)
* ryba w galarecie (100 g)
e salatka:
- papryka - 1 stragk (50 g)
- ogorek swiezy (100 g)
- salata - 2 liscie (15 g)
- majonez - 1 lyzeczka (5 g)
» woda mineralna lub herbata
bez cukru

¢ chleb razowy - 2 kromki (100 g)
» wedlina drobiowa
- 2 plastry (50 g
* salatka jarzynowa:
- papryka - 1 strak (50 g)
- kukurydza konserwowa
- 1/4 szklanki (30 g)
- ogorek kiszony - 1 Sredni (100 g)
- pomidor - 1 $redni (100 g)
- szczypiorek - 1 lyzka (10 g)
- majonez - 1/2 lyzeczki (2,5 g)
* woda mineralna

° bulka grahamka (50 g)
* salatka z tuiiczyka:
- tuiiczyk (80 g)
- pomidor - 1 Sredni (100 g)
- kukurydza konserwowa
- 1 tyzka (50 g)
- ogorek kiszony
- 1 Sredni (100 g)
- oliwa/olej - 1/2 lyzeczki (2,5 @)
* woda mineralna

e chleb razowy - 2 kromki (80 g)
° maslo lub margaryna

- 1 lyzeczka (5 g)
* ryba faszerowana (80 g)
o salatka:

- salata - 2 liscie (20 g)

- pomidor - 1 Sredni (100 g)

- groszek konserwowy

- 1/2 szklanki (60 g)

- oliwa/olej - 1/2 lyzeczki (2,5 g)

» woda mineralna

UWAGA: Modyfikacja stylu zycia oraz diety nie zawsze przynosi oczekiwane rezultaty. Leki powinny by¢ wigczone w momencie zdiagnozowania choroby, tak aby przyspieszy¢ okres

zdrowienia i zmniejszy¢ ucigzliwe dolegliwosci. Zapytaj swojego lekarza o lek regulujacy prace jelit, ktdry zlikwiduje objawy choroby i przywréci komfort w jamie brzusznej!




Dzien V Dzien VI Dzien VII
Sniadanie I - .
ok. 290 kcal ok. 290 kcal ok. 350 kcal
* chleb pszenny zwykly * chleb razowy - 2 kromki (100 g) » chleb sitkowy zZytni
- 1 kromka (30 g) ° Pasta jajeczna: - 2 cienkie kromki (60 g)
° margaryna lub masto - jajo na twardo _ * poledwica sopocka
- 1 plaska tyzeczka (5 g) - szezypiorek - 2 fyzeczki (10 g) - 4 plasterki (40 g)
 wedlina drobiowa - jogurt - 1 lyzka czubata (15 g) ° margaryna lub masto
- 2 plasterki (50 g) - 501 i pieprz do smaku - 1/2 lyzeczki (2,5 g)

¢ 1 pomidor Sredniej wielkosci (100 g)
* papryka - 1 strak (50 g)
* SOk owocowy

* pomidor - 1 Srednia sztuka (100 g)
* margaryna lub masio
- 1/2 lyzeczki (2,5 g)

* banan - 1 mata sztuka (140 g)
* 1/2 szklanki mleka 0,5%
+ kawa lub herbata

- 1 szklanka (250 ml) ¢ herbata » woda niegazowana
Sniadanie Il « . : ‘
ok. 310 kcal ok. 290 kcal ok. 265 kcal
° serek twarogowy ziarnisty o chleb ze stonecznikiem * buika grahamka - Isztuka (50 g)
- 1 opakowanie (150 g) - 1 kromka (50 g) ¢ margaryna lub masio
* szczypiorek - 1 lyzeczka (5 g) * z0lty ser - 1 plaster (20 g) - 1 lyzeczka (5 g)
* rzodkiewki - 5 sztuk (50 g) ° pomidor e ser typu Camembert

e chleb chrupki zytni
- 1 kromka (7 g)
* SOK pomaranczowy
- 1 szklanka - 250 ml

- 1 $rednia sztuka (100 g)
* margaryna lub maslo

- 1/2 lyzeczki (2,5 g)
o kefir (150 ml)

- 1-2 plastry (20 g)
* szynka wieprzowa gotowana
- 1 plaster (20 g)
* salata zielona - 3 liScie (20 g)
¢ herbata, woda niegazowana

Obiad 7 ,
ok. 600 kcal ok. 600 kcal ok. 580 kcal
e zupa brokulowa - krem z grzankami: e krupnik: ¢ barszcz ukraifiski:
- brokuly 100 g - kasza jeczmienna (25 g) - buraki (50 g)
- wioszczyzna bez kapusty (60 g) --wloszczyzna bez kapusty (60 g) - wloszczyzna z kapustg (50 g)
- ziemniaki - 2 male (100 g) - ziemniaki - 1 maly (50 g) - ziemniaki - 1 maly (50 g)
- mleko 1,5% - 1/4 szklanki (50 ml) - bulion drobiowy - fasola - 1 lyzka (20 g)

(po ugotowaniu zmiksowa¢, doda¢ grzanki
z bagietki)
- bagietka (grzanki) (20 g)

* kurczak pieczony (150 g)
* 1yz brazowy na sypko - 4 lyzki (80g)
* surowka:

- czerwona kapusta (100 g)

- cebula (10 g)
- jablko - 1/2 Sredniej sztuki (75 g)
- sok z cytryny

- 1/2 $redniej wielkosci (30 g)
* kompot z owoc6w sezonowych

- 1 szklanka (250 ml)

- 1/4 szKlanki - 50ml
* pieczef wolowa (120 g)
e ziemniaki - 2 mate sztuki (100 g)
* kalafior z wody (150 g)
° suro6wka:
- jablko - 1/2 malej sztuki (50 g)
- marchew (50 g)
- sok z cytryny
- 1/2 $redniej sztuki 30 g)
° woda mineralna
-1 szklanka - 250 ml

» schab pieczony (100 g)
* 1yz na sypko - 4 lyzki (80 g)
» fasolka szparagowa (150 g)
° surdwka:
- kapusta wioska (100 g)
- papryka - 1/2 straka (100 g)
- cebula (60 g)
- oliwa/olej - 1 lyzeczka (5 g
* woda mineralna - 1 szklanka
(250 ml)

Podwieczorek

ok. 180 kcal ok. 250 kcal ok. 250 kecal
* gruszka 1 duza (200 g) * jogurt naturalny 2% tluszczu * jogurt naturalny
* herbatniki - 3 sztuki -31yzki 30 - 1 maly kubeczek (150 g)

* sucharek - 1 sztuka (10 g)

¢ saltka owocowa:
- kiwi - 1 Srednia sztuka (50 g)
- mandarynKa - 1 Srednia sztuka (50 g)
- jablko - 1 Srednia sztuka (150 g)

» woda mineralna niegazowana

* sucharek - 1 sztuka (10 g
* owoce sezonowe (truskawki, maliny,
jagody) (200 g)

Kolacja
ok. 440 kcal ok. 370 kcal ok. 370 kcal
¢ nales$niki z serem * chleb razowy ° grzanki:
- 2 sztuki (160 g) - 3 cienkie kromki (90 g) - chleb pszenny
* jogurt naturalny 1,5% ti. * salatka ze §ledziem: - 2 cienkie kromki (60 g)
-~ 1 czubata lyzka (15 g) - SledZ w oliwie - 1 plat -30 g - szynka drobowa
* herbata bez cukru - ogorek kiszony - 1 duzy - 2 plastry (20 g)
(100 g) - pomidor
- ziemniak - 1 maly (50 g) - 1/2 Sredniej sztuki (50 g)
- szezypior - 2 tyzki (20 g) - kiszony ogérek
- oliwa/olej - 1 lyzeczka (5 g) - 1/2 Sredniej sztuki (100 g)

* herbata, woda niegazowana

- ser z0lty - 1 plaster (20 g)
* herbata, woda niegazowana




