
RECOMANACIONS HIGIENICODIETÈTIQUES PER AL 
TRACTAMENT DE LA DIARREA

Seguiu una alimentació amb baix contingut de fibra, greixos i 
lactosa.

Assegureu una bona hidratació, entre 2 i 3 litres al dia, per tal 
de recuperar la pèrdua de líquids i minerals: aigua, brous 
vegetals o brous desgreixats, aigua d’arròs i infusions. Si les 
deposicions són molt abundants, podeu prendre fora dels àpats 
sèrum oral comercial de farmàcia (del tipus Sueroral®) o 
begudes isotòniques (del tipus Isostar®, Aptonia®, Gatorade®) o 
solucions de rehidratació casolanes (per exemple, un litre 
d’aigua, ½ cullerada de cafè de bicarbonat, una cullerada de cafè 
de sal, 2-3 cullerades de sucre i suc de 2-3 llimones).

Fraccioneu els àpats i preneu els líquids a petits glops al llarg de 
tot el dia. 

Utilitzeu coccions que requereixen poc oli preparant els 
aliments bullits, a la planxa, saltats, ofegats, al vapor, amb el 
microones, fornejats o a la papillota. 

Preneu els aliments a temperatura ambient (eviteu prendre’ls 
molt freds o molt calents).

A mesura que les deposicions es van normalitzant, introduïu de 
mica a mica els aliments habituals fins a aconseguir un pla 
d’alimentació equilibrat, saludable i variat.

En cas que presenteu dolor agut, febre, sang a les deposicions, 
vòmits que impedeixen l’alimentació i/o el quadre no es resol, 
consulteu el metge. 

Mengeu a poc a poc i mastegueu bé els aliments.

No consumiu begudes alcohòliques ni tabac. 

CONSELLS GENERALS

La diarrea és l’evacuació de tres o més deposicions diàries de consistència 
líquida o pastosa. En aquests casos, es recomana que la pauta 
d’alimentació sigui d’efecte astringent i hi hagi una bona hidratació, ja que 
pot alleujar-ne els símptomes i accelerar la recuperació.  



ALIMENTS DE CONSUM 
HABITUAL

ALIMENTS DE CONSUM 
OCASIONAL O A LIMITAR 

En aquest document s’hi descriuen unes recomanacions dietètiques generals que poden variar en funció de les 
necessitats individuals de cadascú. S’aconsella consultar un dietista nutricionista col·legiat per adaptar aquestes 
recomanacions d’alimentació a cada situació i persona.

1 Retirar els greixos visibles de la carn, encara que sigui magra, i la 
pell. Es recomana consumir carn de porc i de vedella entre 1-2 cops 
per setmana com a màxim.

2 Tot i que aquests aliments no són aconsellables en una alimentació 
saludable, ateses les restriccions de la mateixa dieta es poden 
recomanar sempre que el consum sigui de petites quantitats, 
esporàdic i limitat en el temps.


