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DIETA
UBOGORESZTKOWA




Dieta ubogoresztkowa jest modyfikacjg diety lekkostrawnej i ni-
skottuszczowej. Sprawdzi sie ona w stanach zapalnych jelit, na
przyktad we wrzodziejgcym zapaleniu jelita grubego, ale takze
przy ostrym lub przewlektym zapaleniu trzustki, przy ostrym
lub przewlektym zapaleniu watroby, w zapaleniu pecherzyka i
drég zoétciowych, czy tez w przypadku operacji ginekologicznej
polegajacej na radykalnym wycieciu sromu.

Najwazniejsze zatozenia diety ubogoresztkowej to ogranicze-
nie draznienia jelita oraz wczesniejszych odcinkéw przewodu
pokarmowego. Z tego wzgledu stosuje sie:

ograniczenie spozycia btonnika poprzez wyeliminowanie z
diety produktéw petnoziarnistych, a takze surowych
owocoOw i warzyw,

spozywanie warzyw i owocow poddanych obrébce ter-
micznej, obranych, a czesto takze rozdrobnionych lub
przetartych,

ograniczenie spozycia ttuszczow, zwtaszcza ciezkostraw-
nych zwierzecych, ze wzgledu na jego uposledzone trawie-
nie i wchtanianie w wyzej wymienionych jednostkach cho-
robowych,

wyeliminowanie z jadtospisu produktéw i potraw silnie po-
budzajgcych wydzielanie soku zotgdkowego, takich jak
aromatyczne wywary, czy tez potrawy smazone na ttusz-
czZu.

Dieta ubogoresztkowa musi dostarcza¢ wszelkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych, w odpowiednich ilosciach. W zalezno-
$ci od okresu choroby oraz nasilenia objawdw, stosuje sie mody-
fikacje odnosnie spozywanych produktéw oraz konsystenc;i
potraw. Na etapie nasilenia objawdéw choréb, stosuje sie diete
potptynng, opartg o pokarmy ktére nie dziatajg draznigco. Na-
stepnie, w miare ustepowania okresu zaostrzenia, dieta jest roz-
szerzana o kolejne produkty.

Aby ograniczy¢ spozycie ttuszczu i potraw ciezkostrawnych, tra-
dycyjne metody obrébki termicznej zaleca sie zastgpi¢ gotowa-
niem na parze lub w wodzie, duszeniem bez obsmazenia lub pie-
czeniem w folii aluminiowej, na pergaminie lub w naczyniu zaro-
odpornym.

Zalecana jest takze odpowiednia higiena spozywania positkdw.
Nalezy jes¢ w regularnych odstepach czasowych — co 2-3 godzi-
ny — docelowo nawet do 6-7 razy dziennie. Racje pokarmowe po-
winny by¢ niewielkie objetosciowo, aby nie drazni¢ zotadka i jelit.
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ZALECANE PRODUKTY

warzywa gotowane, rozdrobnione lub przetarte;
warzywa surowe, najlepiej rozdrobnione: zielona satata, szpinak, marchewka, pomidor, buraki;
gotowany zielony groszek i fasolka szparagowa w niewielkich iloéciach

gotowane lub surowe w postaci przecieréw, najlepiej spozywane bez skorki i pestek:
jabtka, morele, brzoskwinie, banany, owoce jagodowe: maliny, porzeczki, poziomki, jezyny, boréwki

gotowane z wody, puree ziemniaczane, ziemniaki pieczone

pieczywo pszenne czerstwe: chleb i butki pszenne;

drobne kasze: manna, kukurydziana, kuskus; ptatki jaglane i ryzowe; biaty ryz i drobny makaron
pszenny; maka pszenna

w ograniczonych ilo$ciach: cukier, miéd; przetwory owocowe: dzemy, kisiele, galaretki, budynie, her-
batniki, wafle; musy mleczne i owocowe

gotowane na miekko lub w koszulce; jajecznica lub omlet na parze

mleko do 1,5% ttuszczu; fermentowane napoje mleczne: jogurt, maslanka, kefir; chudy twardég;
stodka $mietanka niskottuszczowa

masto i miekkie margaryny; oleje roslinne: stonecznikowy, rzepakowy, sojowy, kukurydziany, oliwa

zupy na delikatnych wywarach warzywnych i chudych wywarach migsnych; zupy mleczne i owoco-
we; zupy podprawiane zawiesinami z maki i mleka lub napojéw fermentowanych; kleiki i krupniki z
dozwolonych kasz

chudy dréb: indyk, kurczak; chuda cielecina i wotowina
chude ryby: dorsz, lin, szczupak, sandacz, morszczuk, mintaj, fladra
chude wedliny: szynka i poledwica drobiowa lub wieprzowa

miesa i ryby gotowane w wodzie lub na parze, duszone bez obsmazenia, pieczone bez uzycia ttusz-
czu; potrawki z warzywami, pulpety, budynie

lane kluski, pierogi z owocami lub chudym twarogiem, pierogi leniwe; risotto z warzywami, makaro-
ny z sosami warzywnymi i chudym miesem; zapiekanki z ryzu i kasz

tagodne przyprawy: cynamon, wanilia, koper, natka pietruszki, bazylia, oregano, sok z cytryny

herbata zwykta, herbatki owocowe i ziotowe; woda mineralna niegazowana; soki owocowe rozcien-
czone woda

SOSy warzywne, przecierane; sosy jogurtowe; sosy na bazie oliwy, soku z cytryny i zi6t

NIEZALECANE PRODUKTY

suche nasiona roslin stragczkowych: soczewica, groch, fasola, soja, ciecierzyca; kapusta, kalafior,
cebula, ogérki, rzodkiewka

czere$nie, winogrona, gruszki; migdaty; nasiona: sezam, pestki dyni, stonecznik; figi $wieze i suszo-
ne

ziemniaki smazone: placki ziemniaczane, frytki, chipsy

pieczywo petnoziarniste: zytnie razowe, graham, pszenne razowe

grube kasze: peczak, jeczmienna, jaglana, gryczana; ryz i makaron petnoziarnisty; ptatki owsiane,
jeczmienne, zytnie; otreby owsiane i pszenne; maki petnoziarniste: pszenna, zytnia, orkiszowa,

owsiana

ttuste stodycze: czekolada, chatwa, lody na $mietance, bita $mietana; ciasta i torty z kremem;
ciastka petnoziarniste, owsiane, z otrebami

smazone: jaja sadzone, jajecznica

ttuste mleko; ttusty twardg; Smietana; sery podpuszczkowe: z6tte, topione, typu fromage, typu feta,
plesniowe

twarde margaryny; ttuszcze zwierzece: smalec, 1¢j, stonina, boczek

zupy na ttustych wywarach miesnych i kostnych, na esencjonalnych wywarach warzywnych; zupy
podprawiane zasmazkami; zupy pikantne, kwasne: zurek, barszcz biaty

ttusty dréb: kaczka, ges; ttusta baranina, wieprzowina, wotowina; podroby: watrébka, mézdzek, zota-
dek, nerki

ttuste ryby: tosos, sledz, makrela, wegorz, halibut, sum

ttuste wedliny: salami, salceson, baleron; pasztet i pasztetowa; kietbasy, paréwki, kaszanki;
konserwy miesne i rybne; wedzone i marynowane miesa i ryby

miesa i ryby panierowane i smazone, obtaczanie w cie$cie i smazone, gotabki, bigos,

smazone: nalesniki, placki, racuchy; pierogi ruskie i z miesem; kluski ktadzione i francuskie; fasolka
po bretorisku

ostre przyprawy: papryka ostra i chili, pieprz, curry, czosnek, cebula; ocet, musztarda, majonez
kawa naturalna; wszelkie napoje alkoholowe; stodkie napoje gazowane

sosy na bazie wywaréw miesnych, grzybowych; sosy ttuste: majonezowy, tatarski, chrzanowy,
grecki; sosy pikantne: sos chili, sos curry



