SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAL. 32-P-Q-Z-09

DIETA W UCHYLKOWATOSCI BEZOBJAWOWEJ

1. W uchylkowato$ci bezobjawowej wskazane jest stosowanie diety bogato resztkowej.
Dozwolone sa wszystkie techniki sporzadzania potraw (gotowanie, duszenie, pieczenie,
smazenie).

2. W diecie nalezy zwigkszy¢ ilo$¢ btonnika, szczegdlnie jego nierozpuszczalnej frakcji.
Blonnik zwigksza objetos¢ mas katowych, poprzez mechaniczne draznienie pobudza jelita
do pracy, wchtania wode, dzigki czemu poprawia si¢ konsystencja stolca.

Dobrym zrédlem blonnika nierozpuszczalnego sa:

otrgby pszenne, pieczywo razowe z maki z pelnego przemiatu, grube kasze, nie
oczyszczony ryz, surowe warzywa i owoce ze skorka i pestkami, owoce suszone ($liwki,
morele, figi, rodzynki), orzechy, migdaty. Otreby pszenne (w ilosci ok. 2 — 3 tyzek dzienne)

mozna spozywac jako dodatek do surowek, satatek, past do pieczywa, koktajli.

3. Aby blonnik dobrze spetnil swoja role nalezy pamieta¢ o wypijaniu odpowiedniej ilo$ci
pltynow (2 litry dziennie). Moga to by¢:
wody mineralne, woda przegotowana z miodem, herbaty ziotowe i owocowe, soki
owocowe, fermentowane napoje mleczne, esencjonalne buliony, rosoty itp. Przy zbyt matej
ilosci wypitych ptyndw zwigkszona ilos¢ btonnika w diecie moze nasili¢ wystgpowanie

zaparc.
4. Positki nalezy spozywac regularnie, bez pospiechu.

5. Nalezy pamigta¢ o regularnych wyproznieniach, nie powstrzymywac oddawania stolca,

wyprozniaé si¢ w chwili, kiedy odczuwa si¢ parcie na stolec.
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Produkty zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane.

Zalecane
Produkty ; .
i potrawy Zalecane w um.lalfk.owanych Przeciwwskazane
ilosciach
mleko 2% thuszczu, jogurt, |kawa naturalna, napoje czekoladowe,
kefir, maslanka, serwatka, |mleko pelne, jogurt | mocna herbata,
kawa zbozowa, soki thusty, napary z zi6t |alkohol, zbyt kwasne
OWOCOWe, warzywne, pobudzajace prace | mleko, napar z
_ napoje owocowo-mleczne, |przewodu suszonych jagod,
Napoje warzywno-mleczne, herbata | pokarmowego, wytrawne czerwone
owocowa, ziotowa, wody staba herbata wino
mineralne, woda
przegotowana z miodem
pieczywo z pelnego ziarna, |pieczywo pszenne - |pieczywo Swieze
. buki grahamki, pieczywo jasne, chleb zytni,
Pieczywo chrupgkie, pumpSrniki)Q;V Jp(')icukiemiczzt
twar6g, chude wedliny sery wedliny bardzo thuste,
drobiowe, chuda szynka, podpuszczkowe, thuste konserwy migsne
. dzemy, marmolada, miod, |salceson, ryby
D(.)datk' do serek sojowy, pasztet, wedzone thuste,
preczywa pasztetowa, masto, sledzie, konserwy
margaryna mig¢kka, ryby rybne
wedzone chude
mleczne, owocowe, z kaszy manny Zupy z warzyw
jarzynowe, krupnik, zupy wzdymajacych,
czyste na wywarach straczkowych,
) miesnych, grzybowych kapustnych, bardzo
Zupy I sosy tluste, zawiesiste, na
gorace wywarach kostnych,
ryzowa, podprawiane
maka ziemniaczang
bulki, grzanki, kasze, soczewica ryz, krokiety z kapusta,
Dodatki do ziemr)iaki, lane ciasto, groch, fasola
2up kluski biszkoptowe,

makaron, groszek ptysiowy
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chude gatunki migs:
cielecina, konina, schab,
krolik, indyk, kurczak,

srednio tluste
gatunki mie¢s 1 migsa
krwiste:

bardzo ttuste gatunki
migs: wieprzowina,
baranina, migsa

golab, perliczka, sandacz, wieprzowina, smazone w duzych
Micso szczupak, karp, lin, fladra, waowina, ilosciach
00 droby’/ do_rsz,_ pstrag, morszczuk, dzwzyzna, V\_/a(troba,
dréb ryb'y mintaj, makrela, sola, ozorki, narkl, serca,
’ karmazyn, tunczyk, mozg flaki, gesi,
sardynka. Potrawy gotowane | kaczki, §ledzie,
- pulpety, potrawki duszone, | halibut, toso$,
pieczone potrawy smazone z
migsa, drobiu i ryb
budynie z migsa i kasz, z racuchy, bliny, potrawy z fasoli,
warzyw, makaron z migsem, | kluski ktadzione, grochu, z ryzu, z
makaron z owocami, leniwe |placki ziemniaczane | dodatkiem maki
pierogi, pierogi z migsem, z ziemniaczanej i
owocami, papryka warzyw kapustnych
Potrawy | faszerowana, kluski
POhm‘?Sne 1| ziemniaczane, zapiekanki,
bezmigsne | halesniki z migsem, leczo,
tarta jarzynowa, lasagne z
migsem i jarzynami
stonecznikowy, sojowy, 16j, smalec, stonina,
kukurydziany, krokoszowy, margaryny twarde, olej
Thluszcze | rzepakowy, oliwa z oliwek, palmowy
masto, margaryny migkkie
warzywa $§wieze, mrozone, | kalafior, kiszona suche nasiona roslin
buraki, papryka, pomidory, [kapusta, warzywa |stragczkowych,
marchew, dynia, szpinak, cebulowe: cebula, |pozostale warzywa
pietruszka, seler, rabarbar, [czosnek, pory, kapustne, ogorki
Warzywa warzywa w postaci sokow, |fasolka szparagowa, | $wieze
surowek, gotowane groszek zielony,
ogorki kiszone
gotowane, pieczone
Ziemniaki
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smazone w duzej ilosci
thuszczu: frytki, krazki,
placki

Swieze, suszone,
konserwowane, orzechy
wloskie, laskowe, owoce w

gruszki, orzechy
solone, orzechy
kokosowe, orzechy

czeresnie

Owoce postaci surowek, sokow, arachidowe
gotowane
kompoty, galaretki ciasta thuste z duza | kKisiele, czekolada,
owocowe, mleczne, musy, |ilo$cig zottek, kakao, batony, ciasta z
przeciery owocowe, suflety, |z masami dodatkiem kakao
Desery satatki owocowe, ciasta,
ciasteczka biszkoptowe,
keksy z dodatkiem otrab
kwasek cytrynowy, koperek |ostra papryka, ocet
zielony, pietruszka, pieprz, chili,
jarzynka, kminek, musztarda
majeranek, gatka
Przyprawy muszkatotowa, 1i$¢ laurowy,

ziele angielskie, s6l do
Sg/dobe, papryka stodka,
pieprz ziotowy, curry
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