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IM. SWIETEJ RODZINY SPZOZ

Dieta ubogoresztkowa

Dieta ubogoresztkowa (niskobtonnikowa) to dieta lecznicza. Oznacza to, ze nalezy jg stosowac w scisle okreslonych
przypadkach i zawsze pod kontrolg lekarza.
Diete ubogoresztkowa stosuje sie przede wszystkim w schorzeniach uktadu pokarmowego, a jej celem jest

oszczedzenie btony sluzowej przewodu pokarmowego.

Dieta uboga w btonnik — najczestsze wskazania:

e stany zapalne jelit,

¢ choroba Lesniowskiego-Crohna oraz wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (w okresie zaostrzenia choroby,
gdy btonnik jest Zle tolerowany przez pacjenta),

e zespot jelita drazliwego,

e nowotwory jelit,

¢ rekonwalescencja po operacji,

¢ choroba wrzodowa dwunastnicy,

e przewlekte zapalenie trzustki,

e zapalenie watroby,

¢ zapalenie pecherzyka zétciowego lub drég zétciowych,

e kamica nerkowa,

e przygotowanie do badan diagnostycznych (kolonoskopia).

Btonnik w naturalny sposéb pobudza perystaltyke jelit oraz uktad pokarmowy do aktywnosci. Przy powyzszych
dolegliwosciach ze strony przewodu pokarmowego jest to jednak dziatanie niepozgdane. Btonnik moze podrazniaé
btony sluzowe jelit i zaburzaé prawidtowa przemiane materii. Poza tym zbyt duza ilos¢ btonnika w diecie moze

powodowa¢ powstawanie gazéw i bélow brzucha.
Dieta ubogoresztkowa odcigza chore i ostabione jelita oraz pomaga w leczeniu ucigzliwych biegunek.
Dieta ta powinna by¢ nie tylko uboga we wtdkno pokarmowe, ale rowniez lekkostrawna i petnowartosciowa.

Najwazniejsze zasady stosowania diety ubogoresztkowej:

¢ dieta niskobtonnikowa jest dietg lekkostrawng;

¢ btonnik w codziennym jadtospisie jest dozwolony w ograniczonej ilosci (ok.10-15g);

e dzienne zapotrzebowanie kaloryczne nalezy dopasowac do indywidualnego zapotrzebowania na energie
i skonsultowac z lekarzem/dietetykiem;

e porcje positkdw powinny byé mate objetosciowo; nalezy jes¢ 5-6 positkdw dziennie w rownych odstepach
czasowych;

¢ wifasciwa obrébka termiczna potraw to gotowanie w wodzie lub na parze; mozna réwniez dusi¢ dania bez
dodatku ttuszczu lub piec je w rekawie/pergaminie;

e produkty zbozowe: kasze, ryz, makarony nalezy gotowa¢ dtuzej; nie mogg by¢ ugotowane i jedzone al’ dente;
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¢ sktadniki positkdw powinny by¢ dobrze rozdrobnione, obrane ze skérki, przetarte a nawet miksowane;
taka obrdbka zmniejsza w nich zawarto$¢ btonnika;
¢ bardzo wazne odpowiednie nawodnienie; nalezy wypija¢ min. 2 litry wody dziennie (najlepiej Srednio

zmineralizowanej).

Produkty zalecane:

¢ chude mleko, chudy nabiat;

¢ jaja gotowane na miekko lub péttwardo, jajecznica na parze;

e oczyszczone produkty zbozowe: pszenne pieczywo, butki pszenne i czerstwe, maki pszenne, kasza manna, drobne
makarony, ptatki ryzowe;

¢ chude miesa: indyk, kurczak;

¢ chuda szynka drobiowa;

¢ chude mieso ryb: dorsz, pstrgg, mintaj, sandacz, szczupak;

e warzywa, najlepiej gotowane: marchewka, seler, dynia, pietruszka, ziemniaki puree, pomidory bez skérki;

e owoce dojrzate w postaci muséw i przecieréw: owoce jagodowe, banany, morele, brzoskwinie, jabtka bez skérki;

e tluszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy i olej Iniany, masto roslinne;

¢ fagodne przyprawy i ziota: koperek, natka pietruszki, melisa, cynamon, wanilia;

e woda mineralna niegazowana;

¢ staba herbata, herbaty owocowe, napar z czarnych jagdd, napary ziotowe, rozciericzone soki.

Produkty przeciwwskazane:

o ttuste mleko, ttuste sery;

¢ jaja gotowane na twardo, jajecznica smazona na ttuszczu;

e pieczywo zytnie, graham, razowe, z dodatkiem nasion, magka petnoziarnista, grube kasze, petnoziarniste
makarony;

¢ stodycze i wyroby cukiernicze;

¢ ttuste mieso: wieprzowina, baranina, gesi, kaczki, dziczyzna, podroby;

o ttuste ryby: wegorz, sledz, tosos, karp;

e warzywa kapustne;

e czosnek, cebula, por;

e 0gorki, papryka;

* warzywa marynowane w zalewie octowej;

¢ suche nasiona roslin strgczkowych;

e wszystkie owoce niedojrzate, kandyzowane, suszone, ze skérkg oraz gruszki i czeresnie;

e tluszcze zwierzece: smalec, stonina, boczek, margaryny twarde;

e 7ywnos¢ wysoko przetworzona, fast-food;

¢ mak, sezam, pestki dyni, pestki stonecznika, orzechy;

e ostre przyprawy: ocet, pieprz, chilli, gorczyca, papryka ostra, gatka muszkatotowa;

e mocna herbata, kawa;

* napoje gazowane, stodzone nektary z sokéw owocowych;

¢ alkohol.

Diety ubogoresztkowej nie nalezy stosowac bez wyraznej potrzeby medycznej i na wtasng reke. Czas jej trwania
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Dieta o niskiej zawartosci btonnika stosowana bowiem przez zbyt dtugi czas moze by¢ powodem dysbiozy

w przewodzie pokarmowym. Wynika to z tego, ze btonnik korzystnie wptywa na rozwdj pozgdanej mikroflory
bakteryjnej w jelicie grubym. Btonnik jest wazng czescig diety. W organizmie zdrowego cztowieka reguluje on rytm
wyprdéznien, ogranicza wchtanianie toksyn, korzystnie wptywa na przemiane materii. Odpowiednio zbilansowany
zdrowy jadtospis, ktory dostarcza organizmowi btonnik w odpowiedniej ilosci, ogranicza ryzyko zachorowania na

hemoroidy oraz choroby cywilizacyjne, takie jak nadwaga i otytosé.
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