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Czym jest biegunka?

1. Biegunka to wzrost zawartosci wody w stolcu spowodowany
zaburzeniem procesow fizjologicznych jelita cienkiego i grubego
odpowiedzialnych za wchtanianie roznych jondw, innych
substratdw, a co za tym idzie, wody [1].

2. Zgodnie z definicjg WHO, jest to oddanie minimum 3 luznych lub
ptynnych stolcéw dziennie (lub czestsze wyprdznienia niz jest to
typowe dla danej osoby)[2].

Jakie typy biegunki wyrézniamy?

Biegunka dzieli sie na ostre lub przewlekte oraz zakazne lub
niezakazne w zaleznosci od czasu trwania i rodzaju objawow.

1. Ostra biegunka definiowana jest joko epizod trwajgcy krécej niz
2 tygodnie. Infekcja najczesciej powoduje ostrg biegunke.
Wiekszos¢ przypadkdw wynika z infekcji wirusowej, a przebieg
jest samoograniczony.

2. Przewlekta biegunka definiowana jest jako trwajgca dtuzej niz 2
tygodnie i zazwyczaj nie jest zakazna. Do czestych przyczyn
nalezqg zaburzenia wchtaniania, zapalne choroby jelit oraz skutki
uboczne lekdw [1].

SYGNALY ALARMOWE

Iwrdé szczegding uwage na obecnosé  Zwrdc uwage na wspotwystepowanie
domieszek podczas oddania stolca: objawdw ogdlnych, jak:

o Kkrwi, e gorqgczka,

e Sluzu, e Uufrata apetytu,

e ropy, e niezamierzony spadek masy ciata

e niestrawionych resztek (powyze] 10% w ciggu 6 miesiecy

pokarmowych, lub 5% w ciggu 3 miesiecy),
e fragmentow pasozytow jelitowych. e oOstabienia[3].

Wystgpienie powyiszych objawoéw wymaga pilnej konsultacji lekarskiej.
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Najczestsze przyczyny przewlekiej biegunki

Przewlekta biegunka jest objawem wymagajgcych doktadniejszej
diagnostyki. W ponizszym materiale skupimy sie na mozliwym wsparciu
zywieniowym w przewlektych biegunkach.

a. Nietolerancja laktozy
Laktoza jest to cukier mleczny, ktdry najczesciej mozna znaleze
mleku i produktach pochodzenia mlecznego. Zte wchtanianie
laktozy wynika z braku lub niewystarczajgcej produkcji enzymu
trawiennego, laktazy, laktozy. Nietolerancja laktozy moze
prowadzi¢ do bdlu brzucha, biegunki i wzdec. W przypadku
wystgpienia nietoleranciji laktozy, kluczowe jest ograniczenie lub
catkowite wyeliminowanie produktow mlecznych zawierajgcych
laktoze.

b. Celiakia (choroba trzewna)
Celiakia to choroba autoimmunologiczna , ktéra wywotuje
nieprawidtowq reakcje uktadu immunologicznego po spozyciu
glutenu. Najczestszymi objawami choroby s a przewlekte
biegunki, skurcze i bdle brzucha, wzdecia, uczucie ,,przelewania
sie” w brzuchu, nudnosci, wymioty, niezamierzona utrata masy
ciata. Kluczowqg modyfikacjg zywienia jest wykluczenie
produktow zwierajgcych gluten z diety. Wiecej informacii
dotyczgcych diety bezglutenowej znajdziesz w dedykowanych
materiatach dla pacjentdw chorujgcych na celiakie, ktdre sq
dostepne na naszej stronie.

c. Choroby zapalne jelit
Jest to grupa przewlektych schorzen autoimmunologicznych ze
strony przewodu pokarmowego, moggcych objawiac sie
poprzez przewlekte biegunki, czesto z domieszkg krwi lub Sluzu,
silnymi skurczami brzucha, ciggtym uczuciem parcia na stolec,
spadkiem apetytu oraz niezamierzong utratg masy ciatq,
ostabieniem, stanami podgorgczkowymi i bolami stawow.
Informacje dotyczgce prawidtowego zywienia znajdziesz w
dedykowanych materiatach dla pacjentdw chorujgcych na
choroby zapalne jelit, ktdre sq dostepne na naszej stronie.
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d. Nietolerancja sacharozy i izomaltazy (CSID)

Nietolerancja sacharozy i izomaltazy to rzadkie, uwarunkowane
genetycznie zaburzenie, w ktérym organizm nie wytwarza
enzymu sacharozy. W rezultacie jelita nie frawig dwucukrow
(sacharozy iizomaltazy), co powoduje wzdecia, bdle brzucha i
biegunke po ich spozyciu. Modyfikacje zywieniowe polegajg na
ograniczeniu spozyciu cukru oraz niektorych produktow
skrobiowych oraz specjalistyczny leczeniu (jesli wystepujg
objawy) [4].

Produkty moggce nasilaé biegunki

Mleko i inne produkty mleczne (w przypadku nietolerancii
laktozy)

Rosliny strgczkowe (ciecierzyca, fasola, groszek, soczewica i
tubin) oraz warzywa kapustne

Owoce i soki owocowe zwierqgjgce fruktoze

Napoje zawierajgce kofeine, takie jak kawa, napoje
energetyczne

Napoje alkoholowe,

Ttuste miesa i wyroby miesne,

Produkty bogate w ttuszcz (smazone potrawy, wypieki i frytki),
Stodziki (ksylitol, erytrytol, sorbitol, maltitol, mannitol, laktitol),

Gumy i mietdwki bez cukru zawierajgce sorbitol, manitol lub
ksylitol,

Prawdziwa lukrecja (nie cukierki),
Duze ilosci orzechow lub masta orzechowego,

Stodycze z zawartoscig suszonych owocow, takich jak figi,
daktyle, rodzynki i suszone sliwki lub soku ze sliwek [4][5][6].



ZALECENIA ZYWIENIOWE W BIEGUNCE

-f‘—J-‘TJO

Produkty o dziataniu zapierajgcym

Biaty ryz, ptatki ryzowe, wafle ryzowe (z dodatkiem soli),
Ziemniaki, mgka ziemniaczana,

Kasza manna,

Czerstwe pieczywo pszenne i sucharki,

Produkty z magki pszennej oczyszczonej,

Btyskawiczne ptatki owsiane,

Gotowana marchewka, dynia, czarne jagody, niedojrzate
banany,

Mus jabtkowy lub pieczone jabtko,
Galaretki, kisiel

Jaja na twardo

Chude miesa

Jogurt naturalny (w przypadku braku nietolerancii
laktozy) [4] [5][6].

Dbaj o nawodnienie
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Przewlekte biegunki mogqg prowadzi¢ do odwodnienia. Bardzo wazne
jest odpowiednie nawodnienie organizmu, poprzez wypijanie 1,5-2
litrow wody dziennie. Nawadniac¢ nalezy sie matymi tykami, stopniowo
w ciggu dnia. Poza wodgq, zalecane jest spozywanie napojow, ktére
dzieki zawartosci elektrolitow i garbnikdw bedqg wykazywac dziatanie
zapierqjgce.
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Nalezg do nich:

. czarna herbata,

. napar z czarnych suszonych jagdd,
. kakao na wodzie,

. buliony warzywne,

. sok pomidorowy z dodatkiem soli.

Mozna tez korzystac z doustnych ptyndw nawadniajgcych (ORS, ang.
oral renydration salts), ktére mozna kupi¢ w aptece lub samodzielnie
przygotowac w domu.

Domowy ORS

. 1 | wody mineralnej,
. Y4 tyzeczki soli,
. 3 tyzki miodu lub cukru [6].

Praktyczne wskazowki

. Prowadz dzienniczek zywieniowy w ktérym bedziesz oprocz
spozytych produktéw zanotujesz takze wystepujgce objawy, aby
pomoc zidentyfikowac, ktdre produkty, napoje i suplementy
mogq prowadzi¢ do biegunki lub jg pogarszac.

. Jedz mniejsze, czestsze positki w ciggu dnia.

. Usigdzi odpocznij przez 20-30 minut po jedzeniu.

« Pij duzo ptyndw miedzy positkami.

. Jedzipij potrawy oraz napoje zawierajgce sod i potas.

. Positki spozywaqj letnie lub w temperaturze pokojowej[4].
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