Produkty w diecie przy zaparciach u dzieci

GRUPY PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEWSKAZANE lub w ograniczonych ilosciach
Pieczywo pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie, graham, pieczywo pieczywo $wieze, jaosne, pszenne butki, pieczywo cukiernicze,
chrupkie, pieczywo z dodatkiem otrgb, pumpernikiel rogaliki i inne
Mq_ko Maka z niskiego przemiatu np. mgka petnoziarnisto, zytnia, maka z wysokiego przemiatu - biata” np. pszenna, kukurydziana,

razowa

ziemniaczana

Kasze, makarony

kasze gruboziarniste (gryczana, jaoglana, jeczmiennao, peczak),
ryz brgzowy, otreby, ptatki owsiane, ptatki jeczmienne,
makarony petnoziarniste

kasze drobne (mannao, krakowska, kukurydziana, jeczmienna, pertowa),
ryz bioty, makaron z biatej maki pszennej

Mieso chude miesa (gotowane, duszone lub smazone bez ttuszczu) ttuste miesa no, ttuste wieprzowe, wotowe, miesa smazone na oleju czy
np. cielecing, indyk, krolik, ges, kaczka, kurczak, wotowina margarynach, ttuste
chuda wedliny (baleron, boczek, pasztety, ttuste kietbasy)
,Jojko gotowane, na parze smaoazone na ttuszczu
Ryby gotowane, duszone, pieczone smazone na ttuszczu

Mleko, nabiat

mleko (0-2% ttuszczu), kefiry i jogurty naturalne, maslanka,
chudy/potttusty ser twarogowy

ttuste mleko (> 2%), ttuste sery (topiony, zotty, plesniowy, feta itp.), ttusta
Smietana (18%)

Owoce wszystkie owoce, szczegdlnie zaowierajoce drobne pestki np.: wysokostodzone dzemy, konfitury
agrest, winogrona, kiwi, poziomki, truskawki, $wieze czarne
jagody, owoce suszone, niskostodzone dzemy 100%
Warzywa wszystkie warzywao, surowe lub gotowane np. brokuty, buraki, warzywa smazone (frytki), wzdymajgce (groch, fasola, bdb, kapusta,

pomidor, papryka, szpinak, satata, gotowana, pietruszka,
dyniq, surowa marchew

cebula, kalafior), gotowana marchew

Cukier, midd, przekgski

pestki stonecznika, dyni, siemig lniane (kisiel lub mielone),
orzechy laskowe, pistacjowe, migdaty, ksylitol

czekoladq, kakao, torty, kremy, lody, kisiele, ciastka, galaretki, cukier
(biaty, brgzowy, owocowy, gronowy, stodowy)

Napoje woda, soki 100% (jabtkowy, winogronowy, gruszkowy) - w bardzo stodkie napoje, napoje czekoladowe, wody gazowane
normach dla wieku, napary z suszonych owocdw, herbatki
owocowe
Przyprawy wszystkie ziotowe przyprawy np.: koperek, kminek, ziele duze ilosci ostrych przypraw, musztarda, ocet

angielskie, lis¢ laurowy, majeranek, cynamon

e wskazania z tabelki do stosowania tgcznie z zaleceniomi przekazanymi przy spotkaniu oraz w podsumowaniu spotkania
e na bazie: Czerwionka-Szaflarska M, Romariczuk B.: Postepowanie w zaparciu czynnosciowym stolca u dzieci i mtodziezy
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