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DIETA UBOGORESZTKOWA

[. Wskazania:

choroby zapalne jelit (np. WZJG, Choroba Les$niowskiego-Crohna, uchytkowato$é¢ — faza
zaostrzenia),

ostre i przewlekte biegunki,

przewlekte zapalenie trzustki,

zwezenie $wiatta jelit,

ma na celu oszczedzanie jelita poprzez wyeliminowanie z pozywienia produktéw spozywczych
bogatych w btonnik, ktory dziata draznigco na btone sluzowa jelit.

Il. Zasady diety:
1. Zalecane jest ograniczenie spozycia btonnika do 25 g dziennie (w zaleznosci od nasilenia
objawow jednostki chorobowej) — ograniczenie spozycia btonnika frakcji nierozpuszczalne;.
2. Zalecane jest spozywanie warzyw i owocow bez skorki, bez pestek — najlepiej w formie
gotowanej, ale nie rozgotowane;.
3. Zalecane jest spozywanie produktéw zbozowych z oczyszczonej maki (drobne kasze, drobne

makarony, ptatki btyskawiczne owsiane, suchary, ryz, wafle ryzowe).

[ll. Sposoby przygotowywania potraw:

gotowanie w wodzie lub na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu w folii, rekawie, pergaminie, naczyniach zaroodpornych,
niezalecane jest smazenie.

PRODUKTY
| POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

biate pieczywo pszenne
i czerstwe,

drobne kasze: manna, krakowska,
kukurydziana, jeczmienna,

ryz biaty,

drobne makarony np. pszenny
i ryzowy,

maki: pszenna, kukurydziana,
ziemniaczana,

pfatki naturalne btyskawiczne:
owsiane, ryzowe,

suchary, biszkopty, wafle ryzowe,

pieczywo: petnoziarniste,
pumpernikiel,

gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak,

ryz: bragzowy, dziki, czerwony,
makaron petnoziarnisty,

maki petnoziarniste,

otreby: zytnie, orkiszowe, owsiane,

pieczywo cukiernicze - dostadzane
ptatki sniadaniowe, muesli,
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Mileko i produkty
mleczne

mleko (z zawartoscig do 2%
ttuszczu),

sery twarogowe chude lub
potttuste,

niskottuszczowe napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
(jogurt, kefir, maslanka),

serki homogenizowane naturalne,
serek wiejski,

pefnottuste mleko,
sery twarogowe petnottuste,

sery plesniowe, sery topione, ser
feta, sery zétte,

Smietana, jogurty i serki
z dodatkiem cukru,

Mieso, wedliny, ryby,

miesa chude bez skory: cielecina,
wotowina, kurczak, krélik, indyk,

chude partie wieprzowiny:
poledwica, schab, szynka,

chude wedliny,

chude lub ttuste ryby morskie i

ttuste gatunki miesa: baranina, ges,
kaczka, podroby,

ttuste partie wieprzowiny
i wotowiny,

ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, pardowki, mielonki,

na surowo: zielona satata, cykoria,
zielona pietruszka, koperek,
pomidory bez skorki, szpinak,

jaja . .
13 stodkowodne: dorsz, mintaj, mortadele, konserwy miesne,
miruna, fosos, $ledz, morszczuk,
makrela, sardynka, pstrag teczowy, | ryby wedzone, konserwowe,
w oleju,
jaja: gotowane na miekko,
gotowane na twardo (jesli dobrze jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu,
tolerowane), jajecznica na parze, jaja sadzone i omlety,
omlet smazony bez ttuszczu,
na zimno jako dodatek do .
) ) .| smalec, stonina, boczek, margaryna
safatek/potraw: oliwa z oliwek, olej .
twarda, oleje palmowy, kokosowy,
rzepakowy,
masto klarowane,
Ttuszcze
awokado, margaryna miekka . G
’ gary € w ograniczonych ilosciach: masto,
kubkowa,
masto orzechowe smooth,
owoce dojrzate, bez skorki i pestek,
gotowane i przecierane: sliwki, wisnie, czeresnie, gruszki,
Owoce brzoskwinie, morele, banany, jabtka | owoce suszone, kandyzowane,
pieczone/gotowane, musy w syropach,
owocowe,
warzywa mtode, soczyste,
gotowane: marchew, dynia,
pietruszka, seler, kalafior (kwiat), warzywa kapustne: cebula, por,
Warzywa buraki, dynia, szpinak, czosnek, kapusta, kalafior, brukselka,

rzodkiewki, papryka, warzywa w
occie i konserwowe,
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gotowane, pieczone bez dodatkdw: . ) )
. s L _ smazone z ttuszczem: frytki, placki
Ziemniaki i bataty ttuszczu, $mietanka, smazona _ . )
ziemniaczane, chipsy,
cebula,
wszystkie nasiona roslin
Nasiona roslin tofu naturalne, napdj sojowy bez strgczkowych przeciwwskazane oraz
stragczkowych cukru, produkty z nasion roslin
stragczkowych np. pasty, makarony,
wody mineralne niegazowane, .
napoje gazowane
. i energetyzujace,
stabe napary herbat, kawa zbozowa getyzuia
bez cukru, kompot bez cukru,
mocna kawa naturalna, kakao,
Napoje . .
soki warzywne, soki owocowe (w . .
: o soki warzywne i owocowe stodzone
ograniczonej ilosci), kompoty bez . o
cukrem, nie rozcienczone,
cukru,
. . wody smakowe,
napoje roslinne bez cukru,
tagodne: koperek, majeranek, ostre przyprawy: czosnek, cebula,
cynamon, sok z cytryny, pieprz, chilli/ostra papryka -
musztarda, chrzan, ocet,
Przyprawy . )
suszone ziofa: bazylia, oregano,
tymianek, ziota prowansalskie, w ograniczonych ilosciach: keczup,
rozmaryn SOS SOjowy,
. stodycze zawierajgce duze ilosci
wszystkie produkty bez dodatku Y . 13 o
L cukru i/lub ttuszczu, torty i ciasta
cukru lub z matg iloscig cukru: . o . .
Desery , L z masami cukierniczymi, kremami
, . budyn, galaretka, kisiel, ciasta L A .

(w ograniczonej . _ . cukierniczymi, bitg Smietang, ciasta
. drozdzowe, ciasta biszkoptowe, L .
ilosci) kruche z duzg iloscig ttuszczu, ciasto

musy owocowe, gorzka czekolada z )
. L francuskie, wyroby
duza zawartoscia (>70%) kakao.
czekoladopodobne.

O szczegofowe zalecenia dopytaj Dietetyka



