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DIETA BOGATORESZTKOWA

1. Zastosowanie
Dieta ma zastosowanie w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej oraz zaburzeniach
czynno$ciowych jelit.

2. Cel
Celem stosowanie diety bogatoresztkowej jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich
czynnosci bez stosowania srodkow farmakologicznych.

3. Charakterystyka

Dieta jest modyfikacja diety podstawowej, w zwigzku z tym pacjenci powinni odzywia¢ si¢ zgodnie
z zasadami racjonalnego zywienia . Modyfikacja polega na zwigkszeniu ilosci btonnika
pokarmowego frakcji nierozpuszczalnych i ptynow.

Nalezy ograniczy¢ produkty wysoko oczyszczone oraz o wysokiej wartosci energetycznej i
zawierajacych niewielka ilo$¢ sktadnikéw odzywczych.

Frakcje nierozpuszczalne btonnika to celulozy, hemicelulozy oraz ligniny. Btonnik ten zwigksza
mase¢ katowa, w niewielkim stopniu wigze wode, przyspiesza pasaz jelit, opdznia hydroliz¢ skrobi 1
wchtanianie glukozy, zmniejsza warto$¢ energetyczng diety i daje uczucie sytosci.

Produkty w diecie nalezy stopniowo zwigksza¢ do 35-40g/dobe

Produkty bogate w blonnik pokarmowy to:
» otrgby pszenne
» gruboziarniste produkty zbozowe: kasza jeczmienna, gryczana, pieczywo
petnoziarniste, razowe, typu graham
« owoce suszone np. sliwki, figi, rodzynki

W diecie nalezy ograniczy¢ pokarmy zmniejszajace perystaltyke jelit takie jak: kluski, pieczywo
biate, ryz, kasza ~manna, maka ziemniaczana, «ciasta z kremem, banany.
Wykluczyé powinno si¢ rowniez: mocng herbate, suszone czarne jagody, wino czerwone, suche
pozywienie oraz produkty powodujace wzdgcia- groch, fasola, bob, warzywa kapustne)
Potrawy moga by¢ przyrzadzane r6znymi metodami.
W dyspepsjach czynno$ciowych z wystepujacymi zaparciami, ograniczy¢ nalezy weglowodany
wywotujace procesy fermentacyjne w jelitach, objawy szczegolnie nasilaja

» fruktoza zawarta w duzej ilosci w soku jabtkowym,

« laktoza wystepujaca w mleku stodkim- mleko mozna zastgpi¢ jogurtem, kefirem,

Potrawy powinny by¢ podawane czg$ciej, a w matych ilo$ciach- 5 razy w ciagu dnia, o
umiarkowanej temperaturze.

W diecie bogatoresztkowej, podobnie jak w diecie podstawowej, dozwolone sg wszystkie techniki
sporzadzania potraw, jednak unikamy potraw cigzko strawnych- smazonych na glebokim thuszczu.
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1. Tabela produktow dozwolonych i przeciwwskazanych

Produkty i potrawy | Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko 2% ttuszczu, |Kawa naturalna, mleko | Napoje czekoladowe,
jogurt, kefir, mleko | pelne, jogurt thusty, mocna herbata, alkohol
ukwaszone, napary z ziot zbyt kwasne mleko,
maslanka, serwatka, |pobudzajacych prace napar z czarnych
kawa zbozowa, soki | przewodu pokarmowego, |suszonych jagod,
OWOoCowe, staba herbata wytrawne wino
warzywne, napoje czerwone, kawa
owocowo-mleczne, zoledziowa (w
warzywno -mleczne, dyspepsjach jelit-wody
herbata owocowa, z dwutlenkiem wegla
ziotowa, wody oraz kawa naturalna)
mineralne, woda
przegotowana z
miodem
Pieczywo Pieczywo z pelnego | Pieczywo pszenne jasne, |Pieczywo $wieze

ziarno, bulki
grahamki, pieczywo
chrupkie,
pumpernikiel

chleb zytni,
potcukiernicze

Dodatki do pieczywa

Twardg, chude
wedliny drobiowe,
chuda szynka,
dzemy, marmolada.
Miod, serek sojowy,
pasztet, pasztetowa,
masto, margaryna
migkka, ryby
wedzone chude

Ser podpuszczkowe,
salceson, ryby wedzone
thuste, §ledzie, konserwy
rybne

Wedliny bardzo ttuste,
thuste konserwy migsne

Zupy i sosy gorace

Mleczne, owocowe,
jarzynowe, krupnik,
zupy czyste na
wywarach migsnych,
grzybowych

Z kaszy manny

Zupy z warzyw
wzdymajacych,
stragczkowych,
kapustnych, bardzo
thuste, zawiesiste, na
wywarach kostnych,
ryzowa, podprawione
maka ziemniaczang

Dodatki do zup

Butki, grzanki,
kasze, ziemniaki,
lane ciasto, kluski
biszkoptowe,makaro
n, groszek ptysiowy

soczewica

Ryz, krokiety z
kapusta, groch, fasola

Mie¢so, podroby, dréb,
ryby

Chude gatunki migs:
cielecina, schab,
krolik, indyk,
kurczak, sandacz,
szczupak, karp, lin,
fladra, dorsz, pstrag,

Srednio thuste gatunki
migs, migsa krwiste jak
wotowina, wieprzowina,
dziczyzna, podroby,
potrawy smazone

Bardzo ttuste migsa jak
baranina i duze ilosci
smazonego
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morszczuk, mintaj,
makrela, sola,
karmazyn, tunczyk,
sardynka. Potrawy
gotowane - pulpety,
potrawki duszone,
pieczone

Potrawy polmiesne i
bezmig¢sne

Makaron z migsem,
makaron z owocami,
leniwe pierogi,
pierogi z miesem, z
owocami, papryka
faszerowana, kluski
ziemniaczane,
zapiekanki, nale$niki
Z migsem,

leczo ,tarta
jarzynowa, lasagne z
migsem i jarzynami

Racuchy, bliny, placki
ziemniaczane

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

Thuszcze

Oleje zawierajace
wielonienasycone
kwasy tluszczowe:
stonecznikowy,
sojowy,
kukurydziany,
krokoszowy, oleje
zawierajace
jednonienasycone
kwasy tluszczowe:
rzepakowy, oliwa z
oliwek, masto,
margaryna mi¢kka-
kubkowe

L6j, smalec, stonina,
margaryny twarde, olej
palmowy

Warzywa

Warzywa Swieze
mrozone, buraki,
papryka, pomidory,
marchew, dynia,
szpinak, satata,
pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa w
postaci sokow,
surowek, gotowane

Suche nasiona ro$lin
stragczkowych,
pozostale warzywa
kapustne, ogorki
Swieze

Ziemniaki

Gotowane, pieczone

Smazone w duzej ilosci
thuszezu: frytki, krazki,
placki

Owoce

Swieze, suszone,
konserwowe,
orzechy wtoskie,
laskowe, owoce w
postaci surowek,
sokow, gotowane

Gruszki, orzechy solone,
orzechy kokosowe,
orzechy arachidowe

czeresnie
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Kompoty, galaretki
owocowe, mleczne,
musy, kremy;,
przeciery owocowe,
suflety, satatki
owocowe, ciasta,
ciasteczka

dodatkiem otrab

biszkoptowe, keksy z

Ciasta tluste z duzg
iloscig zoltek, z masami

Kisiele, czekolada,
kakao, batony, ciasta z
dodatkiem kakao

Przyprawy

Kwas mlekowy,
kwasek cytrynowy,
koperek zielony,
pietruszka, jarzynka,

Ostra papryka, pieprz
chili, musztarda (w
dyspepsjach jelita
zabroniona)

ocet

kminek, majeranek,
gatka muszkatolowa,
li§¢ laurowy, ziele
angielskie, s6l do 5
g/dobe, papryka
stodka, pieprz
ziotowy, curry

Przykladowy jadlospis diety bogatoresztkowej:

Sniadanie: pieczywo razowe z mastem,
ser twarogowy, pomidor, herbata zielona,

IT $niadanie: kawa naturalna (sltaba),
pomarancza

Obiad: migso z piersi kurczaka z kaszg gryczana,
jogurt naturalny z ogorkiem,

Podwieczorek: kefir

Kolacja: satatka warzywna z gotowanym jajkiem,
herbata czarna (staba)
opracowata:
dietetyk, mgr Aneta Jasonek

PORADNIA DIETETYCZNA

Stpitaing Centrum Medyczne w Goleniowie Sp. 2.0,
72-100 Goleniéw, ul. Nowogardzka 2
NIP:856-18-46-307, REGON 321188837
Nr KRS 00 00 40 96 36
telefon do rejestracji 91 466 43 64
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1. Podred. M. Jarosz 1Z1Z ,,Zasady prawidlowego Zywienia chorych w szpitalach”, 2011
2. H. Ciborowska, A. Rudnicka ,,Dietetyka Zywienie Zdrowego I Chorego Czlowieka”, 2010
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