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Причины острой диареи: 

употребление зараженной некипяченой воды, аллергия [1] на лекарства или пищу, 

непереносимость лактозы [2] или других продуктов, бактериальная, паразитарная или вирусная 

инфекция кишечника (амебиаз, пищевое отравление, желудочный грипп), эмоциональные 

расстройства и стресс [3]. 

Причины хронической диареи: 

болезнь Крона, синдром «раздраженного кишечника», хроническое воспаление, язвенный 

колит, язвы прямой и толстой кишки [4], синдром мальабсорбции, рак прямой кишки. 

Симптомы диареи: 

частый стул, высокая температура тела, тошнота, рвота, примесь крови в стуле, тяжелая 

постоянная боль в животе, обезвоживание (чувство жажды, сухой язык и губы, редкое 

мочеиспускание, учащенное дыхание). 

Полезные продукты при диарее 

Диета при диарее имеет целью восстановить микрофлору кишечника и возобновить его 

функцию всасывать излишнюю жидкость. Обычно рекомендуют диету №4, которая имеет 

целью успокоить слизистую оболочку, уменьшить бродильные процессы в кишечнике. Еду 

следует готовить на пару или отваривать и протирать. В рацион необходимо включать теплую 

полужидкую и жидкую пищу. Таким образом, ограничивая воздействия на кишечник 

химических, механических и термических раздражителей. 

В первые несколько часов развития диареи особое внимание следует уделить питьевому 

режиму, так как заболевание сильно обезвоживает организм, «вымывает» минералы и соли. К 

напиткам, с полезными свойствами при диарее относят: яблочный сок [5], черный чай с 

лимонным соком [6], травяной чай, чай из малиновых [7] листьев, солевые растворы 

«Регидрон», «Гастролит», теплая щелочная негазированная минеральная вода, отвары из 

изюма, черники, шиповника [8]. 

Среди продуктов наиболее полезными являются: 
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 белый рис [9] в отварном виде (беден на клетчатку [10] и обладает «скрепляющими» 

свойствами), употреблять один раз в два часа по полчашки; 

 банан [11] (богат калием [12], который «вымывается» с организма при диарее), 

употреблять по два банана через 4 часа; 

 жидкие каши на воде (гречневая [13], рисовая, овсяная [14], манная); 

 белый хлеб в виде сухарей; 

 яйца [15] всмятку, паровой омлет, протертый творог [16] – для восполнения белков [17]; 

 вареные, тертые, печеные яблоки [18] (содержат пектин, танин [19] и органические 

кислоты [20], который связывает токсины, способствует восстановлению микрофлоры 

кишечника [21]); 

 тертая морковь [22] и морковное пюре (содержит витамин А [23], который улучшает 

состояние слизистой оболочки кишечника и обладает адсорбирующим действиями); 

 «слизистые» супы с фрикадельками на нежирном рыбном/мясном бульоне; 

 нежирная рыба и мясо без костей, сухожилий и кожи (например, паровые котлеты); 

 овощные отвары и пюре; 

 кисели и желе из черники, груши [24], черемухи и айвы. 

Примерное однодневное меню при диарее 

Ранний завтрак: овсяная каша, несладкий зеленый чай. 

Поздний завтрак:айвовый компот. 

Обед: рисовый мясной бульон, гречневая каша на воде, паровые тефтели, кисель. 

Полдник: отвар шиповника [25]. 

Ужин: паровой омлет и чай. 

На ночь: кисель. 

Народные рецепты при диарее 

 для восполнения водно-солевого баланса организма можно использовать следующий 

«коктейль»: полулитр воды, одна четверть чайной ложки соли, одна четверть чайной 

ложки соды, две ст. ложки меда [26], принимать 1,5 литра в день; 

 при бактериальной диарее: половина чайной ложки сока чеснока [27] каждые два часа; 

 консервированный или свежий сок алое – принимать по две ложки трижды в день за 

полчаса до еды; 

 березовая настойка (полбутылки березовых почек залить водкой, плотно закупорить, 

настаивать месяц в теплом месте, периодически встряхивая) принимать по 40 капель 

трижды в день; 
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 сок из травы пастушьей сумки принимать 40 капель на пятьдесят грамм водки в два 

приема; 

 свежий сок черемухи; 

 отвар черемухи (15 грамма черемухи на 200 миллилитров воды, кипятить 5 минут, 

настоять) принимать за два приема. 

Опасные и вредные продукты при диарее 

Ограничить прием цитрусового, ананасового или томатного сока [28-29], которые 

дополнительно вызывают раздражение кишечника. А также, продукты, которые усиливают 

симптомы диареи: полуфабрикаты, жирная пища, сладости, сахар, жевательные резинки, 

напитки с сорбитом, кофе, молоко, бобовые, черный хлеб и хлебобулочные изделия, свекла 

[30], квашеная капуста [31], огурцы [32], редис [33], сливы [34], редька, фруктовые соки, 

виноград [35], йогурты [36], сливки, ряженка [37], творог, кефир, сыр, жирные сорта мяса, 

птицы, рыбы, икру, концентрированные рыбные и мясные бульоны, алкоголь, макаронные 

изделия, пшенную и ячневую крупу, маринованные, копченые, соленые и консервированные 

продукты (сосиски, колбаса, грудинка, маринованные огурцы и помидоры, оливки), мед, 

варенье, шоколад, сырые фрукты, жаренные или сваренные вкрутую яйца, соусы, пряности 

и специи. 
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