iiMElRYKA

DIETA LEKKOSTRAWNA — ZALECENIA DIETETYCZNE

Spozywaj 5-6 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny).

Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.

ogladania telewizji, czytania gazet itp. Dokladnie przezuwaj pokarmy.

. Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego, zalecang metoda przygotowywania potraw jest

przede wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie

w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku tluszczu.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmowego.

Unikaj spozywania potraw goracych i zimnych.

. Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku

zotadkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace wzdecia oraz bogate w blonnik

pokarmowy np. thuste produkty, potrawy smazone na thuszczu i we¢dzone, nasiona roslin

straczkowych, alkohol, ostre przyprawy.

Stosuj techniki kulinarne, dzigki ktorym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

e usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow,

e oddzielaj i usuwaj twarde 1 zwlokniale czeSci roslin (np. z fasolki, szparagdéw czy
kalarepy),

e wydluzaj czas gotowania,

e rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.



