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DIETA BOGATORESZTKOWA dla dzieci

[. Wskazania:
. Zaparcia,
. Otytosg,

. Uchytki jelita grubego (bez standw zapalnych),

. Hiperlipidemia - stan, w ktérym we krwi wystepuje podwyzszone stezenie lipidow, gtdwnie

cholesterolu catkowitego, frakcji LDL (,,ztego” cholesterolu), triglicerydéw lub obnizony poziom

HDL (,dobrego” cholesterolu),

. Cukrzyca.

[l. Zasady diety:

1. Positki nalezy spozywac regularnie.

2. Celem diety jest zwiekszenie spozycia produktéow bedgcych Zrodtem btonnika pokarmowego,

takich jak: surowe warzywa i owoce, pefnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo razowe,

gruboziarniste kasze, brgzowy ryz), nasiona roslin strgczkowych, orzechy, nasiona, pestki, suszone

owoce.

3. Zwiekszanie ilosci btonnika nalezy przeprowadzi¢ stopniowo.

4. Kluczowe jest wypijanie odpowiedniej ilosci ptyndw.

5. Nie zaleca sie produktow wysoko przetworzonych (fast food, stodycze, stodzone i kolorowe

napoje, stone przekaski).

PRODUKTY
| POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo: pefnoziarniste, mieszane,
zytnie razowe, graham, chleb

z dodatkiem otrab i ziaren,

kasze: gryczana, jeczmienna (peczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana,

ptatki naturalne: owsiane, gryczane,
zytnie, muesli bez cukru,

makaron: razowy, gryczany, orkiszowy,
zytni, pszenny z maki durum —
gotowane al dente

ryz: brgzowy, czerwony, dziki

maka: pszenna z wysokiego przemiatu

pieczywo z dodatkiem cukru,

ryz biaty,

produkty maczne smazone (paczki,
faworki, racuchy),

stodzone ptatki sniadaniowe

w ograniczonych ilosciach: kasza
manna, kukurydziana, krakowska,
maka ziemniaczana, kukurydziana

Mleko
i
produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
potttuste, napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez cukru (kefir,
maslanka, jogurt), sery
podpuszczkowe, serek wiejski

ttuste sery dojrzewajace, sery
twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, jogurty

i desery mleczne z dodatkiem
cukru, ttusta Smietana

Mieso,
wedliny, ryby, jaja

chude mieso, bez skory: cielecina,
wotowina, kurczak, krélik, indyk, chuda
wieprzowina: poledwica, schab, szynka

mieso z duzg zawartoscig ttuszczu:
kaczka, ges, baranina, ttusta
wotowina i wieprzowina,
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chude wedliny

ryby: dorsz, mintaj, miruna, fosos,
$ledz, morszczuk, makrela, sardynka,
pstrag teczowy

w ograniczonej ilosci: ryby wedzone
i konserwowe

jaja: gotowane, sadzone, jajecznica,
omlety, kotlety jajeczne

miesa peklowane i smazone

w duzej ilosci ttuszczu

ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, konserwy miesne

jaja: przyrzadzone z duzg iloscia
ttuszczu

margaryna miekka, oleje roslinne:

smalec wieprzowy, 16j wotowy,
stonina, twarde margaryny, masto

Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy
. o klarowane, ttuszcz kokosowy
w ograniczonych ilosciach: masto .
i palmowy, frytura
wszystkie Swieze, mrozone, gotowane, | czarne jagody gotowane
Owoce pieczone, musy owocowe bez cukru, owoce w syropach cukrowych,
owoce suszone, dzemy owocowe kandyzowane, przetwory owocowe
niskostodzone wysokostodzone
wszystkie swieze, mrozone, gotowane, | warzywa przyrzadzone z duz
Warzywa y ) ' 8 ) ywa przyrza 3

pieczone

iloscig ttuszczu

Ziemniaki, bataty

gotowane, pieczone

smazone z ttuszczem, frytki

Nasiona roslin

produkty z nasion roslin

wszystkie o .
straczkowych Y strgczkowych z duzg iloscia soli
woda mineralna niegazowana,
herbata: czarna, zielona, czerwona,
biata, owocowa, kawa zbozowa, )
napoje wysokostodzone, nektary
bawarka, kakao naturalne
. ) owocowe, wody smakowe z
Napoje soki warzywne, kompoty bez cukru . .
. . . . dodatkiem cukru, napoje
napoje roslinne (sojowy, migdatowy, .
. energetyzujace
owsiany) bez cukru
w ograniczonych ilosciach: soki
owocowe
kostki rosotowe i esencje
wszystkie naturalne przyprawy, bulionowe, gotowe bazy do zup i
Przyprawy ketchup z ograniczong zawartoscig sosow, gotowe sosy satatkowe i
cukrow dressingi, przyprawy wzmacniajgce
smak
orzeszki solone, w karmelu, ciescie,
nasiona, pestki, orzechy niesolone, czekoladzie, masto orzechowe
Inne masto orzechowe bez dodatku cukru solone, stodycze zawierajgce duze

i soli, czekolada z duzg zawartoscia
kakao (>70%)

ilosci cukru i/lub ttuszczu, torty,
ciasta kruche, ciasto francuskie,
wyroby czekoladopodobne

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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