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ZALECENIA DIETETYCZNE - BOGATORESZTKOWA

Zalecenia dietetyczne:

spozywaj od 4 do 5 positkdw dziennie w regularnych odstepach czasu (co 3-4 godziny),

ostatni positek spozywaj najpdzniej 2-3 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj nawet
niewielkich przekasek,

spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu,

$niadanie poprzedz szklankg przegotowanej wody (mozesz doda¢ do niej sok z cytryny), naparu
z suszonych $liwek lub fermentowanego produktu mlecznego, np. kefiru. pomocny moze sie
takze okazac kisiel z siemienia Inianego powstaty po zalaniu nasion wrzatkiem,

pamietaj o odpowiednim nawodnieniu — wypijaj co najmniej 2-2,5 litra wody dziennie,

wzboga¢ diete w produkty bedace zZréodtem btonnika pokarmowego, ktdry odpowiada
za regulacje perystaltyki jelit — w przypadku wystepowania zapar¢ dieta powinna zawierad
minimum 35 g btonnika pokarmowego, a w okresie zaostrzenia objawéw nawet 50-70g,
spozywaj warzywa w ilosci minimum 0,5 kg dziennie (w formie satatek, suréwek, zup, koktajli),
nie zapominaj o kiszonkach — kapuscie kiszonej czy ogdrkach kiszonych matosolnych,
wptywajgcych korzystnie na mikroflore jelitowg,

owoce dostarczg nie tylko btonnika pokarmowego, ale réwniez wode i witaminy. wybieraj owoce
surowe (np. jako przekaske), dodawaj je do satatek czy koktajli. unikaj spozywania sokow,
napojow i nektaréw, ktdre sg pozbawione btonnika pokarmowego,

zwiekszanie zawartosci btonnika w diecie osdb, ktdre wczesniej spozywaty go w matych ilosciach
nalezy przeprowadza¢ stopniowo — zaczgé od warzyw i owocéw w formie gotowanej
czy przetartej,

wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywo razowe, graham, z dodatkiem pestek
i nasion, kasze gruboziarniste, makarony razowe, ryz brazowy,

wprowadz do diety fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadte mleko, ktére
korzystnie wptywajg na mikroflore jelitowa,

siegaj po oleje roslinne, ktére mogg przyspieszy¢ pasaz tresci pokarmowej w jelicie (np. oliwa
z oliwek, olej rzepakowy, olej konopny),

dodawaj do positkdw nasiona i pestki (np. pestki stonecznika, dyni, nasiona chia), ktére sg
doskonatym zrédtem btonnika pokarmowego,

ogranicz spozycie cukrow prostych (stodycze, wyroby cukiernicze, dzemy, lody, miéd) i ttuszczéw
(ttuste sosy, smazone, panierowane miesa, masto), ktdre spowalniajg prace przewodu
pokarmowego, powodujg wzdecia i uczucie dyskomfortu w jamie brzusznej,

w szczegdblnych przypadkach, po konsultacji lekarskiej, warto rozwazyé zastosowanie
probiotykéw lub prebiotykéw w formie preparatow.

Produkty dozwolone i przeciwwskazane

Grupa produktow Wskazane Przeciwwskazane

Produkty zbozowe Pieczywo razowe zytnie i pszenne, petnoziarniste, Pieczywo pszenne, sucharki, drobne

z dodatkiem otragb, nasion, pestek, pieczywo typu  kasze (np. manna, kuskus, jeczmienna
graham, kasze grubo-ziarniste (np. peczak, tamana), ryz biaty, makarony jasne,
gryczana), makarony petnoziarniste, ryz bragzowy, ptatki ryzowe.

maki razowe, ptatki owsiane, otreby.
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Warzywa i Wszystkie surowe lub gotowane, kiszonki. Warzywa konserwowe, frytki.
przetwory

warzywne

Owoce i przetwory Wszystkie $wieze i mrozone, owoce suszone.

owocowe
Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory
Nasiona, pestki,
orzechyiich

przetwory

Mieso, ryby, jajai
ich przetwory

Produkty mleczne

Ttuszcze

Desery i stodycze

Napoje

Wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, béb, groch — w zaleznosci od indywidualnej
tolerancji. Maka sojowa, napoje sojowe, tofu.

Wszystkie sg zalecane (bez dodatkéw), np. orzechy
laskowe, wtoskie, migdaty, nasiona stonecznika,
pestki dyni, siemie Iniane, nasiona chia.

Chude mieso (np. wotowina, cielecina, krolik),
chudy dréb bez skéry (np. kurczak, indyk), chuda
wieprzowina. Chude ryby, np. dorsz, mintaj, leszcz,
morszczuk, pstrag, sola, sandacz, fladra, tunczyk.
Ttuste ryby, np. tosos, halibut. Chude wedliny, np.
szynka, poledwica, chuda kietbasa szynkowa. Jaja
gotowane.

Mleko, jogurt, kefir, maslanka, zsiadte mleko, sery
twarogowe.

Oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek), awokado.

Koktajle owocowo-warzywne, ciastka zbozowe z
suszonymi owocami (samodzielnie przygotowane),
pudding z nasion chia.

Woda, stabe napary ziotowe, staba herbata, kawa
zbozowa, herbaty owocowe, napary z suszonych
owocow, soki warzywno-owocowe.

Owoce i przetwory owocowe.

Orzechy solone, w karmelu.

Ttuste mieso (np. wieprzowina,
baranina, dziczyzna), ttusty dréb (np.
kaczka, ges), mieso peklowane. Ttuste
wedliny i wedliny podrobowe (np.
pasztet, pasztetowa, mortadela, salami,
paréwki, kabanosy, kaszanka, baleron,
boczek). Miesa i wedliny wedzone,
konserwy miesne i rybne. Jaja smazone
w tradycyjny sposdb (z dodatkiem
smalcu, boczku itp.).

Sery z6tte i topione, sery plesniowe.

Smalec, stonina, boczek, t6j (np. wotowy
i barani), margaryny twarde.

Konfitury i dzemy wysokocukrowe,
stodycze z duza iloscig cukru i ttuszczu, z
alkoholem, cukierki i ciastka, batony,
paczki, faworki, torty, ciasta z kremem
lub bitg $mietang, ttuste ciasta (np.
francuskie).

Napoje gazowane i alkoholowe, mocna
kawa, mocna herbata, kakao, czekolada.

Techniki kulinarne

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem
bez ttuszczu, grillowanie, duszenie bez
obsmazania.

Smazenie, duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem, duszenie z dodatkiem
ttuszczu.

opracowali: mgr Sylwia Koscielny, mgr Mateusz Trojok, mgr Anna Pawlik
#rédto:Grzymiestawski M.: Dietetyka Kliniczna PZWL 2019; Kruss H.: Fizjologia Zywienia, PZWL 2019; www.ncez.pl
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