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DIETA BOGATORESZTKOWA

Cel diety:
Utrzymanie dobrego stanu odzywienia i pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich
czynnosci bez stosowania srodkow farmakologicznych.

Dieta stosowana jest w zaparciach oraz zaburzeniach czynnosciowych jelit.

Charakterystyka diety:

>

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli
diety podstawowej. Modyfikacja jej polega na zwigkszeniu ilo$ci btonnika
pokarmowego frakcji nierozpuszczalnych i ptynow,

Dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i1 urozmaicona pod katem udziatu grup
produktow spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow,
ziemniakéw, produktéw migsnych i ryb, nasion roslin stragczkowych oraz thuszczow,
Blonnik pokarmowy nierozpuszczalny zwigksza masy kalowe, w niewielkim stopniu
wigze wode, przez mechaniczne draznienie przyspiesza pasaz jelit, opdznia hydrolize
skrobi i wchtanianie glukozy, zmniejsza warto$¢ energetyczng diety i1 daje uczucie
sytosci,

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach, produkty z duzg iloscig btonnika
pokarmowego nalezy stopniowo zwieksza¢ do 40 —50g na dobg. W przypadku duzej
ilosci btonnika poczatkowo moga wystapi¢ wzdecia i lekkie bole brzucha,

Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka,

Nalezy eliminowa¢ pojadanie migdzy positkami,

Nalezy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu (minimum 1,5L-2,5L/doba), w
celu uniknigcia ryzyka zapar¢. Dobre rezultaty dajg chtodne napoje 1 potrawy, ktore
pobudzaja perystaltyke jelit,

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj -w przypadku napojow
przygotowywanych na miejscu (np. kawa, herbata, kompot) zawarto$¢ cukrow nie
moze by¢ wigksza niz 10 g cukrow w 250 ml produktu gotowego do spozycia,
Zaleca si¢ pot szklanki przegotowanej chtodnej wody z miodem lub namoczone
suszone $liwki albo tyzeczke masta lub oliwy na czczo,

Dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie -do
gramatury nie wliczane sg ziemniaki i bataty), z przewaga warzyw -nalezy podawac
przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawartosci blonnika; wigkszos¢ warzyw i
owocOw powinna by¢ serwowana w postaci surowej,

W diecie bogatoresztkowej wazna rolg odgrywaja suszone owoce: $liwki, rodzynki,
figi, a takze papryka, buraki,

Przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty zbozowe z petnego
przemialu; ograniczy¢ nalezy spozycie produktow zbozowych wysokooczyszczonych
(np. makaron z biatej maki, ryz bialy, ptatki kukurydziane),



Otrgby pszenne oraz gruboziarniste produkty zbozowe, jak kasza gryczana, kasza
jeczmienna, graham, pieczywo razowe, pieczywo chrupkie, maja najwigkszy wptyw
na odruchy defekacyjne, a takze sa zrodiem prebiotykdw*,

Zaleca si¢ spozywanie 2 —3 razy dziennie po tyzce otrab, ktore moga by¢ podawane z
surowkami, jogurtem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi,

Mileko i przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne
zastepujace produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w
ciggu dnia; odpowiednia zawartos¢ tych produktow w diecie jest szczegdlnie wazna,
gdyz sg one dobrym zrédlem wapnia, a produkty petnoziarniste moga utrudnia¢ jego
wchlanianie,

Ryzyko zapar¢ moga zmniejsza¢ bakterie probiotyczne (np. Lactobacillus GG) obecne
w wielu mlecznych produktach fermentowanych, jak np. jogurt, kefir, maslanka,
mleko ukwaszone, sery twarogowe, w roslinnych produktach fermentowanych (np.
kapusta kiszona, ogorki kiszone), a takze w r6znych suplementach diety,

Kazdego dnia nalezy podawa¢ co najmniej 1 porcje z grupy migso lub jaja lub nasiona
ro$lin straczkowych 1/lub przetwory nasion roslin stragczkowych, inne roslinne
zamienniki biatka zwierzecego,

Nasiona roslin straczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzglednia¢ co najmniej 3
razy w jadtospisie dekadowym,

Ryby i/lub przetwory rybne (gléwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmnie;j
3 razy w jadlospisie dekadowym,

Ttuszcze zwierzgce (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu
roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego 1 kokosowego,

Przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy
thuszczowe nienasycone,

Nalezy eliminowa¢ cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do zywnosci),
Korzystne dzialanie na perystaltyke jelit, maja takze: midd, kawa prawdziwa, kompoty
z suszonych $liwek, zakwas chlebowy, zakwas z buraka ¢wiktowego, oliwa z oliwek,
oleje, surowki, siemi¢ Iniane, buliony, rosoty, potrawy ostro przyprawione,

W diecie nalezy ograniczy¢ potrawy zmniejszajace perystaltyke jelit tj.: kluski,
pieczywo biate, ryz, kasza manna, maka ziemniaczana, ciastka z kremem, banany,
Wykluczy¢ powinno si¢: mocna herbate, suszone czarne jagody, wino czerwone
wytrawne 1 suche pozywienie, poniewaz majg dzialanie zapierajace,

Potrawy mogg by¢ przyrzadzane r6znymi technikami kulinarnymi (gotowanie w
wodzie, gotowanie na parze, duszenie, pieczenie).

Jezeli dieta bedzie miata zastosowanie w dyspepsjach czynnosciowych jelit z
wystepujacymi zaparciami, ograniczy¢ nalezy weglowodany wywotujace procesy
fermentacyjne w jelitach.

Objawy niestrawnosci nasilaja:

1. Fruktoza zawarta w duzej ilo$ci w soku jabtkowym,

2. Laktoza wystepujaca w mleku stodkim —mleko stodkie mozna zastgpi¢ jogurtem, kefirem,
3. Sorbitol dodawany do produktow, takich jak: galaretki stodycze, guma do zucia bez cukru,



dietetyczne dzemy i czekolady, stodziki sorbitolowe,

4. Thuszcze zwierzece,
5. Uzywki: kawa, mocna herbata, alkohol oraz ostre potrawy,

6. Napoje gazowane i potrawy wzdymajace (uwolnione gazy nasilaja wzdecia i bole brzucha),
7. Potrawy ci¢zko strawne —smazone,

8. Potrawy powinno si¢ podawac czesciej, a w mniejszych objetosciach (5 razy na dobg), o
temperaturze pokojowe;.

Produkty i potrawy zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w diecie

bogatoresztkowej:
Produkty i potrawy Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
umiarkowanych
ilosciach

Napoje mleko 2 % ttuszczu, jogurt, | mleko pelne, jogurt ttusty, | napoje czekoladowe,
kefir, mleko ukwaszone, napary z zi6t pobudzajace | mocna herbata, alkohol,
maslanka, serwatka, kawa prace przewodu zbyt kwasne mleko, napar
zbozowa, soki owocowe, pokarmowego, staba z czarnych suszonych
warzywne, napoje owocowo | herbata jagdd, wytrawne wino
—mleczne, warzywno- czerwone, kawa
mleczne, herbata owocowa, zotgdziowa (w
ziolowa, wody mineralne, dyspepsjach jelit —wody
woda przegotowana z gazowane)
miodem, kawa naturalna

Pieczywo pieczywo z petnego ziarna, pieczywo pszenne —jasne, | pieczywo swieze
bulki grahamki, pieczywo chleb zytni,
chrupkie, pumpernikiel potcukiernicze

Dodatki do pieczywa | twardg, chude wedliny sery podpuszczkowe, wedliny bardzo thuste,
drobiowe, chuda szynka, salceson, ryby wedzone thuste konserwy migsne
dzemy, marmolada, midd, thuste, §ledzie, konserwy
serek sojowy, pasztet, rybne
pasztetowa, masto,
margaryna migkka, ryby
wedzone chude

Zupy i sosy gorace mleczne, owocowe, z kaszy manny Zupy z warzyw

jarzynowe, krupnik, zupy
czyste na wywarach
miegsnych, grzybowych

wzdymajacych,
straczkowych,
kapustnych, bardzo ttuste,
zawiesiste, na wywarach
kostnych, ryzowa,
podprawione maka
ziemniaczana

Dodatki do zup

bulki, grzanki, kasze,
ziemniaki, lane ciasto,
kluski biszkoptowe,
makaron, groszek ptysiowy

soczewica

ryz, krokiety z kapusta,
groch, fasola




Mieso, podroby,
drob, ryby

chude gatunki migs:
cielgcina, konina, schab,
krolik, indyk, kurczak,
golab, perliczka, sandacz,
szczupak, karp, lin, fladra,
dorsz, pstrag, morszczuk,
mintaj, makrela, sola,
karmazyn, tunczyk,
sardynka.

potrawy gotowane —pulpety,
potrawki duszone, pieczone

srednio ttuste gatunki
mies i migsa krwiste:
wieprzowina, wolowina,
dziczyzna, watroba,
ozorki, nerki, serca,
mozg, flaki, gesi, kaczki,
sledzie, halibut niebieski,
loso$, potrawy smazone z
migsa,drobiu i ryb

bardzo ttuste gatunki
mies: wieprzowina,
baranina, mi¢gsa smazone
w duzych ilo$ciach

Potrawy polmiesne i
bezmigsne

budynie z migsa i kasz, z
warzyw, makaron z migsem,
leniwe pierogi, pierogi z
migsem, z owocami,
papryka faszerowana, kluski
ziemniaczane, zapiekanki,
nale$niki z migsem, leczo,
tarta jarzynowa, lasagne z
migsem i jarzynami

racuchy, bliny, kluski
ktadzione, placki
ziemniaczane

potrawy z fasoli, grochu, z
ryzu, z dodatkiem maki
ziemniaczanej i warzyw
kapustnych

Thuszcze

oleje zawierajace
wielonienasycone kwasy
thuszczowe: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany,
krokoszowy, oleje
zawierajace
jednonienasycone kwasy
thuszczowe: rzepakowy,
oliwa z oliwek, maslo,
margaryny mickkie —
kubkowe

16j, smalec, stonina,
margaryny twarde, olej
palmowy

Warzywa

warzywa §wieze, mrozone,
buraki, papryka, pomidory,
marchew, dynia, szpinak,
safata, pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa w postaci
sokow, surowek, gotowane

kalafior, kiszona kapusta,
warzywa cebulowe:
cebula, czosnek, pory,
fasolka szparagowa,
groszek zielony, ogorki
kiszone

Ziemniaki

gotowane, pieczone

smazone w duzej iloSci
thuszezu, frytki, krazki,
placki

Owoce

Swieze, suszone,
konserwowane, orzechy
wloskie, laskowe, owoce w
postaci surowek, sokow,
gotowane

gruszki, orzechy solone,
orzechy kokosowe,
orzechy arachidowe

czeresnie

Desery

kompoty, galaretki
owocowe, mleczne, musy,
kremy, przeciery owocowe,
suflety, satatki owocowe,
ciasta, ciasteczka
biszkoptowe, keksy z
dodatkiem otrab

ciasta tluste z duza
ilo$cig zoltek, z masami

kisiele, czekolada, kakao,
batony, ciasta z dodatkiem
kakao




Przyprawy kwas mlekowy, kwasek ostra papryka, pieprz, ocet
cytrynowy, koperek zielony, | chili, musztarda w
pietruszka, jarzynka, dyspepsjach jelit
kminek, majeranek, gatka zabroniona
muszkatotowa, 1i§¢ laurowy,
ziele angielskie, sol do 5 g/
dobe, papryka stodka, pieprz
ziotowy, curry
Zrédlo:

Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowiek - H. Ciborowska, A. Rudnicka.

Zasady prawidlowego zZywienia chorych w szpitalach - M. Jarosz
Alternatywne probiotyczne napoje warzywne i owocowe -D. Zareba, M. Ziarno




