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Dieta bogatoresztkowa

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg racjonalnego zywienia os6b zdrowych,

czyli diety podstawowej. Modyfikacja ta polega na zwiekszeniu ilo$ci ptyndéw 1 blonnika
pokarmowego, ktorego zrodiem sg gruboziarniste produkty zbozowe (kasza gryczana, kasza
jeczmienna, pieczywo razowe, graham, pieczywo chrupkie) oraz otrgby pszenne, podawane
z surowkami, z jogurtem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi- 2-3 razy dziennie.
Stosowana jest w zaparciach nawykowych oraz w zaburzeniach czynno$ciowych jelit.
Celem tej diety jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnosci bez stosowania
srodkoéw farmakologicznych.

Zwigkszanie zawartosci btonnika w diecie osob, ktore wezesniej spozywaty go w matych
ilo$ciach nalezy przeprowadza¢ stopniowo-zacza¢ od warzyw i owocow w formie gotowane;j
czy przetartej.

W diecie bogatoresztkowej dozwolone sg wszystkie techniki sporzadzania potraw.

Potrawy powinno si¢ podawac czesciej (5 razy), a w mniejszych objetosciach, o temperaturze
umiarkowane;.

W szczeg6lnych przypadkach, po konsultacji lekarskiej, warto rozwazy¢ zastosowanie
probiotykéw lub prebiotykow w formie preparatow.

Zalecenia:

1. Spozywaj od 4 do 5 positkéw dziennie w regularnych odst¢pach czasu

(co 3-4godziny).

2. Ostatni positek spozywaj najpdzniej 2-3 godziny przed snem i w tym czasie
nie podjadaj nawet niewielkich przekasek.
Spozywaj positki w spokojnej atmosferze 1 bez pospiechu.
4. Sniadanie poprzedz szklanka przegotowanej wody (mozesz dodaé do niej sok

z cytryny lub migte do smaku).

el

5. Stosuj owoce suszone na czczo: $liwki, rodzynki, figi (namoczone na noc w wodzie).
6. Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu-wypijaj co najmniej 2-2,5 litra wody dziennie.
7. Wzbogacaj diet¢ w produkty bedace zrédtem btonnika pokarmowego,

ktory odpowiada za regulacje perystaltyki jelit-w przypadku wystepowania zaparc
dieta powinna zawiera¢ minimum 35g btonnika pokarmowego.

8. Wyeliminuj sok jabtkowy i stodkie mleko, poniewaz weglowodany z tych produktow
wywotuja procesy fermentacyjne w jelitach.

9. Spozywaj warzywa w 1losci minimum 0,5 kg dziennie (w formie satatek, surowek,
zup, koktajli). Unikaj spozywania sokow, napojow i nektardéw, ktore sa pozbawione
btonnika pokarmowego.

10. Wybieraj owoce, ktére dostarczg nie tylko btonnika pokarmowego, ale rowniez wode
1 witaminy. Wybieraj owoce surowe (np. jako przekaske), dodawaj je do satatek
czy koktajli.

11. Dodawaj 2-3 razy dziennie po tyzce otragb do surowek 1 jogurtow.

12. Uwzglednij w diecie produkty, ktore maja korzystny wptyw na perystaltyke jelit tj.:
papryka, buraki, jogurt, kefir, 1-dniowe mleko ukwaszone, kawa naturalna,
$mietanka, wody gazowane, kompoty z suszonych §liwek, masto, oleje (tyzeczke
masta lub oliwy na czczo), suroéwki, siemi¢ Iniane, buliony, potrawy ostro
przyprawione, chtodne napoje i potrawy.
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13. Ogranicz spozycie cukrow prostych (stodycze, wyroby cukiernicze, dzemy, lody,
miod) i1 thuszczow (thuste sosy, smazone, panierowane migsa, masto),
ktére spowalniajg prace przewodu pokarmowego, powodujg wzdecia i uczucie
dyskomfortu w jamie brzuszne;.

Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty Pieczywo z pelnego ziarna, butki Pieczywo biate, §wieze, ryz, kasza
zbozowe grahamki, pieczywo chrupkie, manna, maka ziemniaczana
pumpernikiel, kasza gryczana, peczak,
otrgby pszenne
Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
chleb zytni, pieczywo potcukiernicze
Dodatki do Twardg, chude wedliny drobiowe, Wedliny bardzo ttuste, thuste
pieczywa chuda szynka, miod, serek sojowy, konserwy migsne
chudy pasztet, margaryna migkka, ryby
wedzone chude
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
dzemy, marmolada, ttuste ryby
wedzone, §ledzie, konserwy rybne, sery
podpuszczkowe
Zupy 1 s0sy Mleczne, owocowe, jarzynowe, Zupy z warzyw wzdymajacych,
gorace krupnik, zupy czyste na wywarach straczkowych, kapustnych, bardzo

migsnych, grzybowych

tluste, na wywarach kostnych

Migso, wedliny,
ryby

Chude gatunki migs (indyk, kurczak,
cielecina), ryb (sandacz, mtody karp,
lin, fladra, dorsz, pstrag, mintaj,
makrela, tunczyk)

Thuste migsa (wieprzowina,
baranina), mi¢sa smazone
w duzych ilosciach

Thuszcze Oleje: stonecznikowy, sojowy, Smalec, stonina, boczek,
rzepakowy, oliwa z oliwek, margaryny | margaryny twarde
migkkie
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
masto
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone w duzej ilosci thuszczu
np. frytki, placki ziemniaczane
Warzywa Warzywa §wieze, mrozone, buraki, Suche nasiona roslin
papryka, pomidory, marchew, dynia, straczkowych: groch, fasola, bob,
szpinak, salata, pietruszka, seler, soczewica, pozostate warzywa
rabarbar, warzywa w postaci sokow, kapustne, ogorki §wieze
surowek
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
kalafior, kiszona kapusta, cebula,
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czosnek, por, fasolka szparagowa,
groszek zielony, ogorki kiszone

Owoce Swieze, suszone, konserwowane, Czere$nie, banany
orzechy wiloskie, laskowe, owoce
w postaci surowek, gotowane

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
owoce w postaci sokow, gruszki,
orzechy solone, orzechy arachidowe,
orzechy kokosowe

Cukier, desery | Kompoty, galaretki owocowe, mleczne, | Kisiele, czekolada, kakao, batony,
1 stodycze musy, kremy, przeciery owocowe, ciasta z dodatkiem kakao
suflety, satatki owocowe, ciasta,
ciasteczka biszkoptowe

Przyprawy Sok z cytryny, koperek zielony, Ocet
pietruszka, kminek, majeranek, gatka
muszkatotowa, 1i$¢ laurowy, ziele
angielskie, papryka stodka, pieprz
ziotowy, curry

Napoje Mleko 2%, jogurt, kefir, mleko Mocna herbata, wino czerwone
ukwaszone, maslanka, serwatka, kawa wytrawne, zbyt kwasne mleko,
zbozowa, soki owocowe, warzywne, napar z czarnych suszonych jagdd

herbata owocowa, ziolowa, woda
przegotowana z miodem, wody
mineralne

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
kawa naturalna, staba herbata, napary
z 716} pobudzajace prace przewodu

pokarmowego
Opracowatl:
Kierownik Sekcji Zywienia
Lidia Marcjan Wydanie I, marzec 2022
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