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Dieta w uchytkowatdgci jelita grubego

Osobom z uchytkowatgoia jelita grubego zaleca esispaywanie pokarméw
zawierajcych w diecie wiékno naturalne zawarte w produktgobchodzenia
roslinnego — czyli produktach zkhowych, warzywach i owocach .

Wiokno pokarmowe poprzez mechanicznezdraniescian jelita powoduje popraw
motoryki przewodu pokarmowego, zkszenie cgstotliwosci wypréznien

I zapobiega zaparciom. Spovanie odpowiedniej il&ci btonnika pokarmowego
wptywa korzystnie na rozwo0j pateczek kwasu mlekowegzmiarg proporcji

pomiedzy bakteriami probiotycznymi a gnilnymi.

Najwazniejsze zasady diety:

nalezy bardzo powoli wprowadZado diety produkty bogatobtonnikowe.
Najtatwiej jest zagpi¢ pieczywo jasne pieczywem razowym lub pieczywem
typu Graham, a oczyszczone kaszeziggubymi kaszami, tj. g¢zakiem, kasz
gryczan, jaglar, ptatkami owsianymi, rsem bazowym

dieta powinna zawieta30-40 g btonnika pokarmowego, dlatego konieczne
jest spaywanie produktéw o diej zawartéci btonnika. Nalea do nich przede
wszystkim oteby, suche warzywa sttzkowe (groch, fasola, béb, soja),
buraki, orzechy, oraz ciemne makarony. Nieco mrb&nnika zawiera
pieczywo razoweswieze nasiona rdin straczkowych oraz ptatki i kasze
trzeba réwnie pamktac o jedzeniu warzyw, oprocz nasion agsttkowych
zaleca si: marchew, kapustkiszory, buraki, szpinak sal@tpomidory

I ziemniaki. Pamjta¢ jednak nalgy, ze warzywa sticzkowe ché bogate w
btonnik, s ciezko strawne i mog powodowa wzdkcia

w diecie zaleca i rowniez spaywanie owocoOw, wskazanea S jezyny,
porzeczki, malinysliwki — réwniez suszone, gruszki, czarne jagody, jabtka,

I brzoskwinie

dodatkowymzrodiem mog by¢ otreby pszenne, ktére zazwyczaj podaje si
trzy razy dziennie po hce stotowej, najlepiej spgwac je w pohczeniu z
takimi produktami jak mleko, kefir i jogurt

w diecie naley unikat produktow dostarczagych due ilosci tluszczu,
sparoéd mis trzeba wybiera chude takie jak: cietina, kurczaki, indyki,,
kroliki. Powinno s¢ rowniez zrezygnowa z tlustych wedlin, np. pasztetow,
salcesonodw, konserw gsinych

zalecane sposoby przygotowywania potraw to: gotoeyaduszenie bez
dodatku ttuszczu, pieczenie w folii aluminiowejargaminie

jesli stosuje st rownoczenie leki i diet wysokobtonnikow nalezy zachowa

2 godz. odsipu przed podaniem lekarstwa, btonnik zedowiem zmniejsza
skuteczné¢ dziatania niektérycrodkow farmakologicznych.
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