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starszy dietetyk

ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA UBOGORESZTKOWA

Dieta, ktéra ma na celu oszczedzanie jelita poprzez wyeliminowanie z pozywienia produktow
spozywczych bogatych w blonnik, ktory dziata draznigco na blong Sluzowsq jelit. W zwiazku z tym
dieta ubogoresztkowa zawiera minimalna ilo$¢ nie trawionych w przewodzie pokarmowym
czlowieka polisacharydéw roslinnych (blonnika, hemicelulozy, ligniny, pektyn, gum). Dieta jest
lekkostrawna, a jednoczesnie pelnowartosciowa, wysokobiatkowa, z ograniczeniem tluszczu.
Potrawy przygotowywane zgodnie z jej zasadami poddawane sa wylacznie lekkiej obrobce
termicznej. Duzg uwage zwraca si¢ na jakos¢ i sklad produktéw. Wymagane jest Sciste stosowanie
si¢ do regul oraz przestrzeganie zalecent dotyczacych produktéw zalecanych i niewskazanych. Dieta
ubogoresztkowa to dieta lecznicza. Zaleca si¢ ja rowniez pacjentom, w przypadku ktérych powrot
do dawnych nawykéw zywieniowych musi odbywac si¢ stopniowo (np. po skomplikowanych
operacjach).

Zasady diety
Wskazane jest spozywanie malych, w regularnych odstepach czasu positkéw - okolo 5-6 dziennie.
Produkty wykorzystywane w diecie ubogoresztkowej powinny by¢ ubogie w blonnik.

Migso, ryby i warzywa zaleca si¢ gotowac¢ w wodzie i na parze, dusi¢ bez obsmazania oraz piec w
pergaminie lub folii; niewskazane jest smazenie.

Produkty zbozowe powinny mie¢ posta¢ rafinowana - bialy ryz, makaron etc. Wazne jest ich dtugie
gotowanie, az do stanu ,,papki” - produkty przygotowane al dente draznia uktad pokarmowy.

Istotng zasadg stanowi ograniczenie ilosci spozywanego migsa na rzecz ryb ( chudych).
W przypadku owocow 1 warzyw nalezy usunaé w miare mozliwosci skorke i pestki.
Produkty dajace objawy nietolerancji nalezy z diety wykluczy¢.

Produkty zalecane

oczyszczone produkty zbozowe, np. pszenne, czerstwe pieczywo, butki pszenne, drobne kasze
(manna, wiejska, mazurska), jasne, drobne makarony, bialy ryz, platki ryzowe, maki pszenne

chude gatunki migs oraz wedlin (np. kurczak, indyk, cielecina, krolik, wysokogatunkowe wedliny z
kurczaka lub indyka) oraz chudych ryb (np. dorsz, mintaj, sandacz)

niskotluszczowe mleko i przetwory mleczne, chude sery, np. kefir, maslanka, jogurt, chudy twarog,
serek wiejski

jaja gotowane na migkko lub péttwardo czy tez w formie jajecznicy gotowanej na parze

tluszcze pochodzenia roslinnego, np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, ale takze maslo z uwagi na
to, iz jest latwo przyswajalne dla organizmu

dojrzate owoce (bez skorki, najlepiej podgotowanych) w postaci muséw 1 przecierow, moga to by¢
jabtka, banany, brzoskwinie, morele oraz owoce jagodowe

warzywa takze w formie gotowanej, najlepiej wybiera¢ warzywa korzeniowe (np. marchew, seler)
oraz ziemniaki; dopuszcza si¢ rowniez jedzenie pomidoréw bez skorki, sataty oraz szpinaku

przyprawy tagodne, np. cynamon, koperek, natka pietruszki
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Zupy przygotowywane na wywarze z jarzyn, niezabielane lub z dodatkiem jogurtu naturalnego lub
zaciagane zawiesing z maki i wody.

woda mineralna niegazowana, soki owocowe i warzywne rozcieficzane, kompoty, staba herbata,
napary ziolowe

w ograniczonych ilo$ciach spozywacé: cukier, miod, galaretki, dzemy owocowe bez pestek, budyn,
(z uwagi na procesy fermentacyjne w jelitach), kisiel bez ograniczen

Produkty przeciwskazane

nieoczyszczone produkty zbozowe, np. pelnoziarniste, razowe, §wieze pieczywo, grube makarony,
platki owsiane i inne z pelnego ziarna, maki razowe (im wyzszy typ maki tym mniej oczyszczona)

tluste gatunki migs oraz wedlin, wyroby podrobowe, np. kaczka, ges, tlusta wieprzowina
(karkéwka, boczek), baranina, niskogatunkowe wedliny, konserwy migsne; tluste ryby, konserwy
rybne, ryby wedzone, np. tosos, tunczyk, makrela wedzona, §ledzie

tluste mleko 1 przetwory mleczne tluste sery
jaja gotowane na twardo, smazone na tluszczu- w postaci jajecznicy lub sadzone

tluszcze zwierzece oraz wysokoprzetworzone tluszcze roslinne, np. smalec, 16, margaryny twarde
kostkowe

owoce niedojrzale, surowe, ze skorka, owoce suszone

warzywa suche straczkowe oraz konserwowe

orzechy, pestki i nasiona, np. orzechy laskowe, wloskie, migdaly, nasiona stonecznika, pestki dyni
stodzone napoje gazowane i niegazowane, nektary, mocna herbata, kawa

ostre przyprawy, np. chilli, pieprz

wszelkie stodycze, cukierki, batony

dania typu fast food i inne posilki o wysokiej zawartosci tluszczu i przygotowane z pélproduktow

zupy na wywarach miesnych, zageszczane zasmazkami lub tlusta $mietang

Dieta nie wplywa na istote¢ choroby, ale poprawia komfort chorowania i dochodzenia do
zdrowia.
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