
 
 

 

DIETA BOGATORESZTKOWA  –  ZALECENIA DIETETYCZNE 

 

 

 

1. Spożywaj od 4 do 5 posiłków dziennie w regularnych odstępach czasu (co 3-4 godziny), 

ostatni posiłek spożywaj najpóźniej 2-3 godziny przed snem 

2. Spożywaj posiłki w spokojnej atmosferze i bez pośpiechu 

3. śniadanie poprzedź szklanką przegotowanej wody (możesz dodać do niej sok z cytryny), 

naparu z suszonych śliwek lub fermentowanego produktu mlecznego, np. kefiru. pomocny 

może się także okazać kisiel z siemienia lnianego powstały po zalaniu nasion wrzątkiem, 

4. Pamiętaj o odpowiednim nawodnieniu – wypijaj co najmniej 2-2,5 litra wody dziennie, 

5. Wzbogać dietę w produkty będące źródłem błonnika pokarmowego, który odpowiada za 

regulację perystaltyki jelit – w przypadku występowania zaparć dieta powinna zawierać 

minimum 35 g błonnika pokarmowego, a w okresie zaostrzenia objawów nawet 50-70g,   

6. Spożywaj warzywa w ilości minimum 0,5 kg dziennie (w formie sałatek, surówek, zup, 

koktajli) 

7. Wybieraj pełnoziarniste produkty zbożowe, tj. pieczywo razowe, graham, z dodatkiem pestek 

i nasion, kasze gruboziarniste, makarony razowe, ryż brązowy, 

Wprowadź do diety fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadłe mleko, które 

korzystnie wpływają na mikroflorę jelitową, 

8. Sięgaj po oleje roślinne, które mogą przyspieszyć pasaż treści pokarmowej w jelicie (np. oliwa 

z oliwek, olej rzepakowy, olej konopny), 

9. Ogranicz spożycie cukrów prostych (słodycze, wyroby cukiernicze, dżemy, lody, miód) i 

tłuszczów (tłuste sosy, smażone, panierowane mięsa, masło), które spowalniają pracę 

przewodu pokarmowego, powodują wzdęcia i uczucie dyskomfortu w jamie brzusznej,   


