DIETA BOGATORESZTKOWA

Dla osob:

z zaparciami nawykowymi, w postaci atonicznej zapar¢ w zaburzeniach czynnosci jelit

z nadmierng pobudliwoscig jelita grubego

w dietoprofilaktyce uchytkowatosci i nowotwordw jelita grubego, kamicy zétciowej, otytosci,
zaburzen przemiany lipidowej i weglowodanowej

Zalecenia:

dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowej

zwiekszenie podazy btonnika pokarmowego do 40-50 g/dobe, przede wszystkim btonnika
nierozpuszczalnego - produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, grube kasze, ryz
brgzowy, warzywa np. groszek zielony, owoce (czeresnie, porzeczka)

3-5 positkdw dziennie

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj

podaz ptynéw powinna by¢ zwiekszona powyzej 2,5 I/dobe

w kazdym positku powinien by¢ dodatek warzyw lub owocdw - min 400 g dziennie

podawac 3 porcje warzyw o duzej zawartosci btonnika, wiekszos¢ w postaci surowej

ograniczy¢ spozycie produktow zbozowych wysokooczyszczonych (np. makaron z biatej maki, ryz
biaty, ptatki kukurydziane)

ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw

mleko i potrawy mleczne w tym fermentowane podawaé w co najmniej 2 positkach

ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze

duszenie bez wczesniejszego obsmazania

pieczenie bez dodatku ttuszczu na przyktad: w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz piecach konwekcyjnych



