Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Lukowie

DIETA BOGATORESZTKOWA

Celem diety jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnosci bez stosowania srodkéw farmakologicznych.
Positki nalezy spozywa¢ regularnie (5 positkow mniejszych objetoSciowo), pierwszy do godziny po
przebudzeniu, a ostatni do dwéch godzin przed snem.

Blonnik pokarmowy usprawnia perystaltyke jelit oraz zwieksza uczucie sytosci.

1.

[lo$¢ btonnika nalezy zwieksza¢ stopniowo, wprowadzajac produkty bedace jego Zrodtem. Jezeli do tej pory
spozywate$/as gtéwnie ,biate” pieczywo, drobne kasze, makarony pszenne, ziemniaki, biaty ryz, a w Twojej
diecie warzywa i owoce pojawiaty sie sporadycznie - zacznij od zamiany ktdrejs z porcji produktéow zbozowych
na te mniej oczyszczone: pieczywo i makarony pelnoziarniste, gruboziarniste kasze (gryczana, peczak),
brazowy ryz, naturalne platki zboZowe i staraj sie spozywa¢ warzywa do kazdego positku. Stopniowo
rozszerzaj swoja diete o produkty zboZzowe petnoziarniste i réznokolorowe warzywa i owoce.

Do wyzwolenia pozadanych funkcji btonnika pokarmowego_niezbedna jest woda. Nie zapominaj o piciu wody
miedzy positkami. Jest ona lepszym wyborem niz stodkie soki, nawet te Swieze 100% owocéw.

Dobry rezultat moga przynies¢:

a) potrawy chtodne, pltyny oraz naturalne fermentowane produkty mleczne typu jogurt, kefir, maslanka, mleko
acidofilne;
b) otreby pszenne i siemie Iniane - jako dodatek do potraw (np. mies mielonych, koktajli, produktow
mlecznych);
c) napary kawy prawdziwej;
d) na czczo:
- 0,5 szklanki chtodnej wody, ew. z miodem,
- namoczone suszone $liwki,
- tyzeczka oliwy.
Unikaj podjadania miedzy positkami stodkich (gtéwnie czekolady, ciasteczek z kremem, landrynek) i stonych
przekasek na rzecz witaczenia do diety owocéw i niesolonych orzechéw (do 30g/dzien);

Spozywaj warzywa i owoce w formie surowej, réznokolorowe (3 porcje na dzien). Unikaj owocéw mocno
dojrzatych, szczeg6lnie banandéw, suszonych jagéd, owocoéw gotowych w stoikach, w formie zmiksowanej;

» Zrezygnuj z produktéw wysoko przetworzonych (konserwy, positki fast-food, w stoikach, w proszku), ttustych
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mies i wedlin (podroby, z widocznym tluszczem, kietbasy podsuszane itp.) na rzecz chudszych czesSci
wieprzowiny i wolowiny (schab, poledwica, rostbef) spozywanych kilka razy w miesigcu oraz drobiu;
Potrawy najlepiej spozywac¢ w formie gotowanej (w wodzie, na parze), pieczonej, duszonej, unika¢ smazenia
i odsmazania oraz z ostroznoscia spozywac produkty ostro przyprawione, wzdymajace i ciezkostrawne (nasiona
ros$lin straczkowych, kapustne, cebulowe, grzyby);

Unikaj napojow gazowanych, mocnych napardéw herbaty, alkoholu oraz kakao;
Warto wprowadzi¢ regularna aktywnos¢ fizyczna;

Dbaj o zachowanie réznorodnosci produktéw w celu urozmaicenia diety, sprzyjajacej dbatosci o apetyt:

Kazdy positek powinien zawieraé

- produkt weglowodanowy (wymiennie: peilnoziarniste pieczywo, makarony, gruboziarniste kasze, ryz
brazowy, naturalne ptatki zbozowe, rzadziej ziemniaki),

- bialkowy (miesa, mleko i jego przetwory, jaja, ryby),

- dodatek thuszczow (gltownie roslinnych: orzechy, nasiona, oleje, oliwa z oliwek),

- warzywa i/lub owoce.

SCHEMAT

+ DODATEK TLUSZCZOWY (0,5 - 1 tyZka do positku)
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