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DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowej polegajacej na zwigkszeniu ilosci
btonnika pokarmowego (widkna roslinnego) frakcji nierozpuszczalnych i1 ptyndw. Celem diety jest
pobudzenie motoryki jelit i uregulowanie ich czynnos$ci bez stosowania srodkow farmakologicznych.
Dieta ma zastosowanie w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej oraz w zaburzeniach
czynnos$ciowych jelit.

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach, produkty z duza iloscig btonnika
pokarmowego nalezy stopniowo zwigckszaé w ciggu doby (w przypadku duzej ilo$ci blonnika
poczatkowo moga wystapi¢ wzdecia i lekkie bdle brzucha). Nalezy pamigta¢ o wypijaniu dziennie
okoto 2-2,5 I. ptynow. Positki nalezy spozywacé regularnie, najlepiej 4-5 razy dziennie. Nalezy
przywigzywac duza wage do starannego przezuwania pokarmow.

Ilo$¢ blonnika w diecie mozna zwigkszy¢, zastgpujac pieczywo jasne pieczywem razowym,
wlaczajac do diety kasze gruboziarniste (gryczang, jeczmienng), ryz brazowy, ptatki owsiane, otrgby
pszenne, spozywajac duze ilosci warzyw i owocoOw (w sumie okoto 1 kg dziennie). Wigksza czes¢
warzyw 1 owocoOw powinna by¢ spozywana na surowo. Poleca si¢ owoce suszone, zwlaszcza $liwki
suszone, zjadane po namoczeniu w wodzie. Sg one bardzo pomocne w przeciwdziataniu zaparciom.

Inne produkty wykazujace korzystne dzialanie na perystaltyke jelit: miod, jogurt,
maslanka, kefir, 1-dniowe ukwaszone mleko, kawa prawdziwa, wody gazowane, kompoty
z suszonych §liwek, surowki, grubo mielone siemi¢ Iniane, buliony, rosoly, Dobry rezultat daje
wypicie na czczo: szklanki chtodnej przegotowanej wody z miodem.

W diecie bogatoresztkowej ograniczy¢ nalezy pokarmy zmniejszajace perystaltyke jelit:
kluski, biate pieczywo, ryz, kasze manne, make ziemniaczang, banany, szparagi, grzyby, orzechy.

W diecie bogatoresztkowej szczegolnie nalezy unikaé: mocnej herbaty, suszonych czarnych jagod,
wina czerwonego wytrawnego, suchego pozywienia, warzyw wzdymajacych (groch, fasolka, bob,
warzywa kapustne), positkow bogato ttuszczowych, stodyczy (zwtaszcza czekolady, ciastek

w czekoladzie, ciastek z kremem), cukru, nadmiernego spozycia jaj, potraw smazonych, pieczonych
oraz grillowanych.
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PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE W DIECIE

BOGATORESZTKOWEJ:
Produkty ZALECANE
I potrawy
Pieczywo Zytnie, razowe np. graham, chleb z Swieze: pszenne jasne bulki oraz
otrgbami, pieczywo chrupkie, zytni chleb razowy na miodzie, pieczywo:
pumpernikiel cukiernicze i potcukiernicze
Maka Zytnia i pszenna niskiego przemiatu Pszenna oraz kukurydziana
I ziemniaczana
Kasza Gryczana, jeczmienna, ptatki owsiane, | Kukurydziana, manna
kietki pszenne, jaglana (nieprzecierana),
ryz brazowy
Mleko Odtluszczone, $wieze i zsiadle, kefir, Tthuste: kefir i jogurt z thustego mleka
jogurt z odluszczonego mleka
Sery Twar6g biaty z chudego mleka Pozostate
Jaja Biatka, zottka w ilosciach Duze ilosci zottek
ograniczonych do 2 szt. na tydzien
Mieso Chude: cielecina, wolowina, konina, Thuste: baranina, wieprzowina,
krolik podroby i dziczyzna
Dréb Chude: kura, kacze, bojler, indyk Thuste: gesi i kaczki oraz dzikie
ptactwo
Ryby Chude: dorsz, karmazyn, sandacz, Pozostate ryby
szczupak, lin, leszcz, kara$
Wedliny Chuda szynka 1 poledwica Pozostate wedliny 1 wszystkie
i wyroby wyroby wedliniarskie oraz pasztety
Masto Swieze, surowe w ograniczonych Topione, solone, nie§wieze, Swieze
ilosciach w przekraczajacych ilosciach
niedozwolone
Thuszcze Oleje ro$linne: stonecznikowy, Pozostale ttuszcze
arachidowy, sojowy oraz oliwa z oliwek
w ograniczonych ilo$ciach
Ziemniaki Gotowane i pieczone w tupinach, Frytki smazone, odsmazane, placki
gotowane z wody, puree z chudym ziemniaczane
mlekiem
Warzywa, Wszystkie warzywa, wszystkie owoce, | Stodycze zawierajace tluszcze,
owoce i cukier | powidta, miéd pszczeli, dzemy alkohol, czekolada, pralinki,
niskostodzone, galaretki, cukier w cukierki, ciastka, przetwory wysoko
ograniczonych ilo$ciach stodzone
Przyprawy Liscie laurowe, ziele angielskie, -
wanilia, cynamon, sok z cytryny,
pozostate przyprawy
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Produkty ZALECANE
i potrawy
Napoje odtluszczone mleko, napoje alkoholowe, ttuste, kakao, kawa,
fermentowane z odttuszczonego mleka, | mocna herbata
maslanka, napary z zidt, staba herbata,
kawa zbozowa bez cukru
Dodatki do masto w ograniczonych ilo$ciach, thuszcze poza mastem, sery
pieczywa twarog i ser odthuszczonego mleka, dojrzewajace, zotte i topione,
chuda szynka, galarety z chudego migsa | wyroby wedliniarskie, ryby thuste
Zupy na wywarach z wtoszczyzn, jarzynowe, | na tlustych wywarach z ko$ci, migso
krupniki, mleczne, owocowe, z drobiu i ryb, zaprawiane zasmazka
zaggszczane zawiesing z maki i mleka
Dodatki do z dozwolonych kasz, ziemniaki, grzanki smazone, groch, kluski lane,
zup dozwolone pieczywo makarony

ZAWARTOSC BLONNIKA W POSZCZEGOLNYCH PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

NA 100G PRODUKTU:

WIEKSZA ZAWARTOSC BEONNIKA MNIEJSZA ZAWARTOSC BEONNIKA

Produkt blonnik (g/100g | Produkt blonnik (g/100g
produktu) produktu)

Otreby pszenne 42,4 Marchew 3,6

Siemie Iniane 28 Czarne jagody 3,2

Fasola (nasiona) 15,7 Agrest 3

Jablka suszone 10,3 Makarony 2,7

Platki jeczmienne 9,6 Szpinak 2,6

Sliwki suszone 9,4 Kapusta 2,5

Pumpernikiel 9,4 Brokuly 2,5

Ryz brazowy 8,7 Rzodkiewka 2,5

Chleb Zytni razowy 8,4 Kasza manna 2,5

Musli z owocami suszonymi | 8 Ryz bialy 2,4

Porzeczki czarne 7,9 Buraki 2,2

Porzeczki czerwone 7,7 Kapusta kwaszona 2,1

Chrupki kukurydziane 7,6 Kiwi 2,1

Orzeszki arachidowe 7,3 Gruszka 2,1

Platki owsiane 6,9 Papryka 2

Maliny 6,7 Jablko 2

Bulki grahamki 6,7 Grejpfrut 1,9

Platki kukurydziane 6,6 Pomarancze, 1,9

mandarynki
Rodzynki 6,5 Bulki pszenne 1,8
Chleb graham 6,4 Truskawki 1,8
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WIEKSZA ZAWARTOSC BEONNIKA MNIEJSZA ZAWARTOSC BLONNIKA
Produkt bltonnik (g/100g | Produkt blonnik (g/100g
produktu) produktu)
Chleb chrupki 6 Cebula 1,7
Groszek zielony 6 Banany 1,7
Kasza gryczana 5,9 Sliwki 1,6
Bob 5,8 Winogrona 1,5
Kasza jeczmienna (peczak) | 5,4 Ziemniaki 1,5
Brukselka 5,4 Salata 1,4
Seler korzeniowy 4,9 Pomidory 1,2
Pietruszka Kkorzen 49 Wisnie 1
DzZemy, marmolady 0,5-2,8
Mieso i wedliny 0
Ryby 0
Produkty mleczne 0
Thuszcze (maslo, oleje) 0

PRZYKT.ADOWY JADLOSPIS W DIECIE BOGATORESZTKOWEJ:

NA CZCZO:
e 4 szklanki wody przegotowanej,
chlodnej z miodem

SNIADANIE:

e Ziemniaki puree
e Zupa mleczna z ptatkami owsianymi e Warzywa gotowane
e Pieczywo razowe z mastem e Wiloszczyzna bez kapusty
e Ser twarogowy e Surdéwka z zieleniny z majonezem
e Pomidor
e Herbata owocowa PODWIECZOREK:
e Jogurt lub lody owocowe z waflami
11 SNIADANIE:
e Kawa naturalna (staba) ze Smietanka KOLACJA:
e Pieczywo chrupkie z margaryna e Galaretka z kurczaka
migkka 1 powidtami e Chleb graham z mastem
e Pomarancza e Surdéwka z papryki
e Herbata z migty
OBIAD:
e Barszcz czerwony czysty w filizance PRZED SNEM:
e Boeuf Strogonow e Siemi¢ Iniane z mlekiem
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