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DIETA BOGATORESZTKOWA - ZALECENIA DIETETYCZNE

1. Spozywaj od 4 do 5 positkéw dziennie w regularnych odstgpach czasu (co 3-4 godziny),
ostatni positek spozywaj najp6zniej 2-3 godziny przed snem

2. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez po$piechu

3. $niadanie poprzedz szklankg przegotowanej wody (mozesz doda¢ do niej sok z cytryny),
naparu z suszonych sliwek lub fermentowanego produktu mlecznego, np. kefiru. pomocny
moze si¢ takze okazac¢ kisiel z siemienia Inianego powstaty po zalaniu nasion wrzatkiem,

4. Pamictaj o odpowiednim nawodnieniu — wypijaj co najmniej 2-2,5 litra wody dziennie,

5. Wzboga¢ diet¢ w produkty bedace zrédlem blonnika pokarmowego, ktory odpowiada za
regulacje perystaltyki jelit — w przypadku wystepowania zapar¢ dieta powinna zawierac
minimum 35 g btonnika pokarmowego, a w okresie zaostrzenia objawow nawet 50-70g,

6. Spozywaj warzywa w ilo§ci minimum 0,5 kg dziennie (w formie satatek, suréwek, zup,
koktajli)

7. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywo razowe, graham, z dodatkiem pestek
1 nasion, kasze gruboziarniste, makarony razowe, ryz bragzowy,

Wprowadz do diety fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadte mleko, ktore
korzystnie wptywaja na mikroflorg jelitowa,

8. Siggaj po oleje roslinne, ktdre moga przyspieszy¢ pasaz tresci pokarmowej w jelicie (np. oliwa
z oliwek, olej rzepakowy, olej konopny),

9. Ogranicz spozycie cukrow prostych (stodycze, wyroby cukiernicze, dzemy, lody, miod) i
tluszczow (tluste sosy, smazone, panierowane migsa, masto), ktore spowalniajg prace

przewodu pokarmowego, powoduja wzdecia 1 uczucie dyskomfortu w jamie brzusznej,



