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DIETA BOGATORESZTKOWA 

 

 Dieta bogatoresztkowa stanowi modyfikację diety podstawowej polegającą na znacznym zwiększeniu 

podaży błonnika pokarmowego do około 40-50g na dobę, w szczególności jego frakcji nierozpuszczalnej. 

Stosowana jest u pacjentów z zaparciami nawykowymi o charakterze atonicznym oraz w zaburzeniach 

czynnościowych jelita grubego przebiegających z obniżoną perystaltyką. Jej celem jest pobudzenie motoryki 

przewodu pokarmowego, zwiększenie objętości mas kałowych oraz skrócenie czasu pasażu jelitowego. 

Podstawową modyfikacją w stosunku do diety podstawowej jest zwiększenie udziału produktów zbożowych 

z pełnego przemiału, takich jak pieczywo razowe, grube kasze, brązowy ryż, płatki zbożowe naturalne  

oraz otręby. Istotne znaczenie ma także wysokie spożycie warzyw i owoców, szczególnie w postaci surowej, 

które powinny pojawiać się w każdym posiłku, w łącznej ilości co najmniej 400 g na dobę, z przewagą 

warzyw bogatych w błonnik nierozpuszczalny. 

Zaleca się spożywanie 3–5 posiłków dziennie w regularnych odstępach czasu oraz istotne zwiększenie 

podaży płynów powyżej 2,5 litra na dobę, co warunkuje prawidłowe działanie błonnika i zapobiega nasileniu 

zaparć. 

Źródłami białka w diecie powinny być chude mięsa, jaja, ryby oraz nasiona roślin strączkowych i ich 

przetwory, które należy włączać regularnie, co najmniej kilka razy w tygodniu. Produkty mleczne, zwłaszcza 

fermentowane, powinny pojawiać się przynajmniej w dwóch posiłkach dziennie, ze względu na podaż 

wapnia, którego wchłanianie może być ograniczone przy wysokim spożyciu błonnika. 

Tłuszcze zwierzęce, takie jak smalec, słonina i łój, są całkowicie przeciwwskazane. Podstawę podaży tłuszczu 

stanowią oleje roślinne (rzepakowy, lniany, oliwa z oliwek) oraz niewielkie ilości masła stosowanego na 

zimno. Należy wyeliminować olej kokosowy i palmowy.  

Zalecane techniki obróbki kulinarnej obejmują: 

•  gotowanie w wodzie i na parze 

• duszenie bez obsmażania  

• pieczenie bez dodatku tłuszczu. 

 Potrawy powinny być przygotowywane z naturalnych składników, bez stosowania koncentratów, zasmażek 

oraz nadmiernego zabielania śmietaną. Ograniczeniu podlega także sól i cukier na rzecz ziół i naturalnych 

przypraw. 
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Grupa 

produktów 
Produkty zalecane Produkty niezalecane 

Produkty 

zbożowe 

mąki pełnoziarniste; pieczywo razowe, 

graham, z dodatkiem otrąb i ziaren; kasze 

grubo- i średnioziarniste (gryczana, pęczak, 

orkiszowa, bulgur, jaglana); płatki owsiane, 

żytnie, gryczane; makarony razowe i z mąki 

durum (al dente); ryż brązowy i czerwony; 

otręby 

pieczywo z dodatkiem cukru i syropów; ryż biały; 

wafle ryżowe, sucharki; kleik ryżowy; słodzone 

płatki śniadaniowe; wyroby mączne smażone 

Warzywa 

wszystkie warzywa świeże; warzywa 

gotowane, duszone, pieczone z małą ilością 

tłuszczu; warzywa bogate w błonnik (np. 

groszek zielony) 

warzywa przyrządzane z dużą ilością tłuszczu 

Ziemniaki i 

bataty 
gotowane, pieczone smażone (frytki, talarki); puree w proszku 

Owoce 

owoce świeże; większość mrożonych, 

gotowanych i pieczonych; owoce suszone 

(umiarkowanie); musy i dżemy niskosłodzone 

(ograniczenie) 

owoce w syropach cukrowych; owoce 

kandyzowane; wysokosłodzone przetwory 

Nasiona roślin 

strączkowych 

wszystkie nasiona roślin strączkowych; 

produkty z małą zawartością soli 
produkty strączkowe wysoko solone 

Nasiona, pestki, 

orzechy 

wszystkie niesolone orzechy i pestki; siemię 

lniane; masło orzechowe bez soli i cukru 

(ograniczenie) 

orzechy solone; orzechy w karmelu, czekoladzie; 

masło orzechowe solone 

Mięso i wędliny 

chude mięso (drób bez skóry, cielęcina, 

królik, chuda wołowina i wieprzowina); 

chude wędliny niemielone; galaretki 

drobiowe 

mięsa tłuste; peklowane i wysoko solone; 

smażone i panierowane; boczek, baleron; 

kiełbasy; pasztety; podroby 

Ryby 
chude i tłuste ryby morskie; ryby 

słodkowodne; ryby wędzone (ograniczenie) 
ryby surowe; ryby smażone i panierowane 

Jaja gotowane; jajecznica, omlety na parze jaja smażone; jaja z dużą ilością tłuszczu 

Mleko i 

przetwory 

mleko i twarogi chude lub półtłuste; jogurt, 

kefir, maślanka naturalne; sery o obniżonej 

zawartości tłuszczu 

mleko i sery tłuste; sery dojrzewające; śmietana; 

desery mleczne z cukrem 

Tłuszcze 
oleje roślinne (rzepakowy, oliwa); miękka 

margaryna; masło (małe ilości, na zimno) 

smalec, słonina, łój; masło klarowane; olej 

kokosowy i palmowy; frytura 

Desery 
budyń, kisiel, galaretka bez cukru; sałatki 

owocowe; wypieki z mąk pełnoziarnistych 

słodycze wysokotłuszczowe i wysokocukrowe; 

torty i kremy; ciasta kruche i francuskie 

Napoje 

woda niegazowana; herbata; napary ziołowe; 

kawa naturalna i zbożowa; soki warzywne; 

kompoty niskosłodzone 

napoje gazowane i słodzone; nektary; wody 

smakowe z cukrem; kakao; kompot z czarnych 

jagód 

Przyprawy 
łagodne zioła i przyprawy naturalne; sól i 

cukier w ograniczeniu 

ostre przyprawy; kostki rosołowe; gotowe bazy i 

sosy 

 


