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DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogatoresztkowa stanowi modyfikacje diety podstawowej polegajacg na znacznym zwiekszeniu
podazy btonnika pokarmowego do okoto 40-50g na dobe, w szczegdlnosci jego frakcji nierozpuszczalnej.
Stosowana jest u pacjentdw z zaparciami nawykowymi o charakterze atonicznym oraz w zaburzeniach
czynnosciowych jelita grubego przebiegajgcych z obnizong perystaltyka. Jej celem jest pobudzenie motoryki
przewodu pokarmowego, zwiekszenie objetosci mas katowych oraz skrdcenie czasu pasazu jelitowego.

Podstawowg modyfikacjg w stosunku do diety podstawowej jest zwiekszenie udziatu produktéw zbozowych
z petnego przemiatu, takich jak pieczywo razowe, grube kasze, brazowy ryz, ptatki zbozowe naturalne
oraz otreby. Istotne znaczenie ma takze wysokie spozycie warzyw i owocow, szczegdlnie w postaci surowej,
ktore powinny pojawiac sie w kazdym positku, w tacznej ilosci co najmniej 400 g na dobe, z przewagg
warzyw bogatych w btonnik nierozpuszczalny.

Zaleca sie spozywanie 3-5 positkdw dziennie w regularnych odstepach czasu oraz istotne zwiekszenie
podazy ptyndw powyzej 2,5 litra na dobe, co warunkuje prawidtowe dziatanie btonnika i zapobiega nasileniu
zapard.

Zrédtami biatka w diecie powinny by¢ chude miesa, jaja, ryby oraz nasiona roélin stragczkowych i ich
przetwory, ktére nalezy wiaczaé regularnie, co najmniej kilka razy w tygodniu. Produkty mleczne, zwtaszcza
fermentowane, powinny pojawia¢ sie przynajmniej w dwdéch positkach dziennie, ze wzgledu na podaz
wapnia, ktérego wchtanianie moze by¢ ograniczone przy wysokim spozyciu btonnika.

Ttuszcze zwierzece, takie jak smalec, stonina i tdj, sg catkowicie przeciwwskazane. Podstawe podazy ttuszczu
stanowig oleje roslinne (rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek) oraz niewielkie ilosci masta stosowanego na
zimno. Nalezy wyeliminowa¢ olej kokosowy i palmowy.

Zalecane techniki obrébki kulinarnej obejmuja:
e gotowanie w wodzie i na parze
¢ duszenie bez obsmazania
¢ pieczenie bez dodatku ttuszczu.

Potrawy powinny by¢é przygotowywane z naturalnych sktadnikéw, bez stosowania koncentratéw, zasmazek
oraz nadmiernego zabielania Smietang. Ograniczeniu podlega takze sél i cukier na rzecz ziét i naturalnych
przypraw.
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Grupa

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

produktéw
maki petnoziarniste; pieczywo razowe,
graham, z dodatkiem otrgb i ziaren; kasze
Produkty grubo- i Srednioziarniste (gryczana, peczak, pieczywo z dodatkiem cukru i syropow; ryz biaty;
boiowe orkiszowa, bulgur, jaglana); ptatki owsiane, wafle ryzowe, sucharki; kleik ryzowy; stodzone
zytnie, gryczane; makarony razowe i z maki ptatki $niadaniowe; wyroby maczne smazone
durum (al dente); ryz brgzowy i czerwony;
otreby
wszystkie warzywa Swieze; warzywa
gotowane, duszone, pieczone z matg iloscig o
Warzywa ) warzywa przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu
ttuszczu; warzywa bogate w btonnik (np.
groszek zielony)
Ziemniaki i . ) ) .
gotowane, pieczone smazone (frytki, talarki); puree w proszku
bataty
owoce swieze; wiekszos¢ mrozonych,
Owoce gotowanych i pieczonych; owoce suszone owoce w syropach cukrowych; owoce

(umiarkowanie); musy i dzemy niskostodzone
(ograniczenie)

kandyzowane; wysokostodzone przetwory

Nasiona roslin
straczkowych

Nasiona, pestki,

wszystkie nasiona roslin strgczkowych;
produkty z matg zawartoscig soli

wszystkie niesolone orzechy i pestki; siemie
Iniane; masto orzechowe bez soli i cukru

produkty stragczkowe wysoko solone

orzechy solone; orzechy w karmelu, czekoladzie;

orzechy . . masto orzechowe solone
(ograniczenie)
chude mieso (dréb bez skéry, cielecina, . i
. o ] miesa tfuste; peklowane i wysoko solone;
. . . krdlik, chuda wotowina i wieprzowina); . ] i
Mieso i wedliny ] o ) smazone i panierowane; boczek, baleron;
chude wedliny niemielone; galaretki .
) kietbasy; pasztety; podroby
drobiowe
chude i ttuste ryby morskie; ryby . ) )
Ryby ) . ryby surowe; ryby smazone i panierowane
stodkowodne; ryby wedzone (ograniczenie)
Jaja gotowane; jajecznica, omlety na parze jaja smazone; jaja z duzg iloscig ttuszczu
. mleko i twarogi chude lub pétttuste; jogurt, . . . L
Mieko i . . B . mleko i sery ttuste; sery dojrzewajace; smietana;
kefir, maslanka naturalne; sery o obnizonej
przetwory L desery mleczne z cukrem
zawartosci ttuszczu
Ti oleje roslinne (rzepakowy, oliwa); miekka smalec, stonina, t6j; masto klarowane; olej
uszcze
margaryna; masto (mate ilosci, na zimno) kokosowy i palmowy; frytura
budyn, kisiel, galaretka bez cukru; satatki stodycze wysokottuszczowe i wysokocukrowe;
Desery . S . . . .
owocowe; wypieki z mak petnoziarnistych torty i kremy; ciasta kruche i francuskie
woda niegazowana; herbata; napary ziolowe; | napoje gazowane i stodzone; nektary; wody
Napoje kawa naturalna i zbozowa; soki warzywne; smakowe z cukrem; kakao; kompot z czarnych
kompoty niskostodzone jagod
tagodne ziota i przyprawy naturalne; sél i ostre przyprawy; kostki rosotowe; gotowe bazy i
Przyprawy

cukier w ograniczeniu

sosy




