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Zastosowanieicel diety

Diete ubogoresztkowa stosuje sie w chorobach zapalnych jelit: np. Le$niowskiego-
Crohna, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego przed badaniem jelita grubego:
kolonoskopia. Jest zalecana osobom cierpigcym na biegunki, zwezenie jelita, przewlekte
zapalenie trzustki.

Dieta ubogoresztkowa stosowana jest w chorobach przewodu pokarmowego. Celem
diety jest oszczedzanie jelita poprzez wyeliminowanie z pozywienia produktéw
spozywczych bogatych w btonnik, ktéry dziata draznigco na btone §luzowa jelit. Wszystkie
spozywane potrawy powinny by¢ gotowane nawodzie i parze,duszone bez ttuszczu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie 25-40 graméw btonnika w ciggu
doby.

Zalecenia:

e Positki nalezy spozywacd regularnie (4-5 razy dziennie) o statych porach. Pierwszy
positek zjedz w pierwszej godzinie po przebudzeniu, a ostatni na 2-3 godziny przed
snem.

o Positki nie moga by¢ ani zbyt gorace, ani zbyt zimne, gdyz moze to draznié $ciany
przewodu pokarmowego i by¢ przyczyna wystapienia dolegliwoscibdlowych.

*  Wybieraj dojrzate owoce oraz mtode i delikatne warzywa. Przed spozyciem obierz je
ze skoérki, pozbadZ sie pestek.

« W diecie ubogoresztkowej zalecane sa w formie gotowanej. Sprawdzg sie w niej:
marchew, pietruszka, seler,ziemniaki, jabtka, banany, morele, brzoskwinie.

o  Zalecane sgdelikatne produkty zbozowe — pieczywo pszenne, ryz biaty, drobne kasze
jak manna, jaglana, drobna jeczmienna, kuskus, a takze drobny makaron i delikatne
ptatkinaturalne jak btyskawiczne jaglane czy owsiane.

o Jesli dobrze tolerujesz mleko i produkty mleczne, wzbogad swdj jadtospis w jogurt
naturalny, kefir, maslanke, twardg chudy i potttusty. Zrezygnuj natomiast ze spozywania
serdéw zdttych, topionychiplesniowych.

e Cennym Zrédtem biatka w diecie tatwostrawnej jest chude mieso - moze to by¢ dréb
bez skdry, cielecina, krdlik, poledwica wieprzowa lub chuda wotowina. Dobra
alternatywa sa chude ryby, takie jak mintaj, dorsz, morszczuk.

o Pamietaj rédwniez o jajach, zalecane sg gotowane na miekko i w postaci jajecznicy
naparze.

e« Mozesz do swoich positkdw po przygotowaniu dodaé masto lub olej roslinny taki jak
oliwazoliweklubolejrzepakowy czy Iniany.

e Unikaj natomiast ttuszczy ukrytych. Znajdziesz je w ttustych migsach, pasztetach
miesnych, wdaniach smazonych w ttuszczu, zwtaszcza panierowanych.

o Uzywajdelikatnych przypraw i ziét. Zalecane ziota i przyprawy to: sok z cytryny, natka
pietruszki, kminek, koperek, tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano,
cynamon, wanilia.



o Zrezygnujzostrych przypraw,octu, musztardy,ogranicz podazsoli.

o Pamietaj o nawodnieniu. Zalecana jest woda niegazowana, a takze staba herbata.
Nie pijnapojéw gazowanych, mocnejkawy i kakao.

o Zrezygnujzalkoholu.

e« W diecie ubogoresztkowej wszystkie produkty i potrawy musza by¢é gotowane
wwodzieiparze,duszone bez ttuszczu, pieczone w pergaminie.

Surowce uzywane do przyrzadzania potraw powinny byé zawsze $wieze i mozliwie
najwyzszych gatunkdw. Positki nalezy spozywac 4-5 razy dziennie w niewielkich porcjach,

$wiezo przygotowane, nieodgrzewane, nieodsmazane.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane i przeciwwskazane
w diecie ubogoresztkowej

Produkty .
i potrawy Zalecane Przeciwwskazane
przetwory mleczne, herbata, woda napoje gazowane, ttuste mleko, $mietana,
Napoje mineralna, soki rozciericzone, chude kawa, ser typu Feta, ttuste sery, alkohol
mleko, chude sery twarogowe
pszenne, jasne czerstwe, butki pszenne, chleb zytni, pieczywo razowe, maka zytnia,
Pieczywo sucharki, maka pszenna, biszkopty, kasze gruboziarniste, grube makarony
herbatniki, makaron nitki, kasza manna
Jaja gotowane na migkko smazone
. chuda szynka, drobiowa, z indyka, boczek, pasztetowa, kaszanka, konserwy,
Wedliny ; )
poledwica ttuste gatunki
. chude: cielecina, wotowina, indyk, kurczak = ttuste: wieprzowina, baranina, podroby,
Mieso . S
bez skéry kaczki, ges
Rvb chude: dorsz, sandacz, szczupak, dorsz, tluste: wegorz, halibut, §ledz, makrela,
yoy pstrag, leszcz konserwy
Masto masto, margaryna miekka, oliwa z oliwek, smalec, stonina, 16j, margaryny w kostkach
olej sojowy, stonecznikowy, rzepakowy
Ziemniaki gotowane, puree frytki, placki, chipsy
marchew, szpinak, koperek, zielona satata, = fasola, soczewica, groch, ogdrki, kapusta,
Warzywa ! . .
pomidor, warzywa gotowane grzyby, kalafior, cebula, rzodkiewka
jabtka, banany, owoce jagodowe, morele gruszki, czeresdnie, orzechy, migdaty,
Owoce w postaci przecieréw i sokéw sezam, stonecznik, pestki dyni, winogrona,
figi itp.
ograniczone: cukier, miéd, dzem, galaretki, = czekolada, ciasta, torty
Desery . o .
chrupki, wafle, kisiel, budyn
tagodne, koper, cynamon, sok z cytryny, ostre, pieprz, musztarda, chili, czosnek,
Przyprawy s6l, ograniczona iloé¢ soli, wegeta cebula
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