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DIETA BOGATORESZTKOWA

Blonnik zwicksza zawarto$¢ tresci pokarmowej oraz masy stolca, powoduje skrocenie czasu
pasazu jelitowego i zwigkszenie czgstotliwosci wyprdznien, co zapobiega zaparciom. W
diecie bogatoresztkowej zwicksza si¢ ilo§¢ blonnika pokarmowego (>40g na dzien) oraz
zwieksza si¢ ilos¢ wypijanych pltynéw (> 2l na dobg). W diecie tej nalezy pamigta¢ o
stopniowym zwiekszaniu btonnika tak, aby przewo6d pokarmowy mogt si¢ zaadoptowac.

Zastosowanie:
« Walka z zaparciami
» Uregulowanie wypréznien dobowych
» Profilaktyka chorob jelita: zespo6t jelita drazliwego i rak jelita grubego
» Zapobieganie rozwojowi miazdzycy, cukrzycy, otytosci i kamicy zotciowe;j

Przeciwwskazania:
» Dla os6b cierpigcych na: stany zapalne zotadka, trzustki, drog zétciowych 1 jelit;
* Niezyt przewodu pokarmowego, choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy;
* Ludzie w podesztym wieku, ktdrzy maja problemy z czuciem i perystaltyka przewodu
pokarmowego

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Wybieraj produkty, ktore zawieraja naturalnie wyzsza zawartos$¢ btonnika pokarmowego:
- grube kasze (gryczana, jeczmienna) zamiast drobnych (mazurska, manna),

- pieczywo ciemne (razowe, petnoziarniste) zamiast pieczywa jasnego (z biatej maki).

- ryz bragzowy zamiast biatego,

- makaron razowy zamiast biatego.

W diecie bogatoresztkowej zastosowanie majg takze suszone owoce, zwlaszcza suszone
sliwki, morele, rodzynki.

2. Spozywaj duzo owocoéw, warzyw 1 roslin straczkowych, ktore sa bogatym Zrddlem
btonnika. Zaleca si¢ spozywanie przynajmniej 1 kg owocow 1 warzyw z przewaga tych

drugich.

3.Nie rozgotowuj potraw! (warzywa gotowane na péttwardo, makaron al dente, kasze i ryz
gotowane na sypko).

4.Dodawaj do potraw produkty bogate w btonnik, np. otreby orkiszowe do jogurtéw, satatek,
ziemniakow puree czy sokow.

5.0granicz spozywanie produktéw wysoko przetworzonych, produktéw cukierniczych, ktore
zawierajg tylko znikome ilo$ci btonnika lub nie zawieraja go wcale.
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6.Wypijaj przynajmniej 2 litry ptynow dziennie. Aby nie zwigksza¢ kalorycznosci diety
zamiast sokow oraz stodzonych napojow wybieraj wody mineralne, herbatki ziotowe.

Produkty zawierajace duzo blonnika:
e pieczywo z pelnego ziarna (ciemne),
e kasze gruboziarniste

o gryczana, perfowa gruba, jaglana, ryz brazowy, ptatki owsiane,
e jeczmienne;
e Owoce i warzywa,
e owoce suszone -$liwki, morele, rodzynki itp.,
e warzywa straczkowe.

Zaleca si¢ jedzenie znacznej czgSci owocOw 1 warzyw na surowo, powinny one by¢
sktadnikiem kazdego positku. Owoce powinno si¢ jes¢ ze skorka. Szczegdlne wihasciwosci
regulujace prace przewodu pokarmowego majg sliwki suszone. Zaleca si¢ zjadanie na czczo

kilku sliwek suszonych namoczonych przez noc w matej ilosci wody, a nastgpnie zjadaé
sliwki 1 wypija¢ wode.

Przy zaparciach nalezy zwigkszy¢ ilo§¢ wypijanych plynow (woda, herbata, herbaty owocowe
lub ziolowe, soki owocowe 1 warzywne, napoje mleczne) do okoto 2,5 | dziennie, poniewaz

btonnik ma zdolno$¢ wigzania wody, a spozywajac otrgby pszenne, nalezy przyjmowac
jeszcze wigcej ptynow.

Korzystnie dziata wypicie na czczo mleka zsiadtego lub kefiru albo wody z miodem (o
temperaturze pokojowej), gdyz zwigksza to procesy fermentacyjne w jelitach. Wskazane w
diecie s3: jogurt, kefir, mleko zsiadle z dodatkiem Zywych kultur bakterii.

Czesto pomocne jest wypicie na czczo szklanki chtodnej wody mineralnej (np. gorzkiej

solanki inowroctawskiej) przed snem. Migdzy positkami popijamy, co okoto pot godziny
mala porcje wody.
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GRUPA Zalecane Przeciwwskazane
PRODUKTOW
Kawa zbozowa, herbata owocowa, soki Mocna kawa, wino czerwone wytrawne, zbyt
. warzywne, owocowo — warzywne, herbata . .
Napoje . . kwasne mleko, alkohol, napoje czekoladowe,
ziotowa, wody mineralne, woda przegotowana z
: mocna herbata
miodem
7z Owocowe, czyste na wywarach migsnych, z warzyw WZ(.iymaJ acych, bqrdzo tuste i
upy . zawiesiste, ryzowa, podprawiana maka
grzybowe, mleczne, krupnik . .
ziemniaczang, kapustne
Migso Cielecina, schab, indyk, kurczak W1eprzow1n§, migsa smazone w duzych iloSciach,
thusta wotowina
Nabial Mleko 2% tluszczu, jogurt, kefir, maslanka, Ttuste mleko, ser biaty thusty, sery topione i z6lte,
mleko ukwaszone z61tko jaja, margaryna, Smietany
Karp, lin, fladra, dorsz, pstrag, morszczuk,
Ryby mintaj, makrela, sola, karmazyn, tunczyk, Sledzie, halibut niebieski, toso$
sardynka
Swieze, mrozone; buraki, papryka, pomidory,
Warzywa i marchew, dynia, szpinak, seler, warzywa w
owoce postaci sokow, surowek Czeres$nie, gruszki, orzechy solone, arachidowe
Swieze i suszone, orzechy wtoskie, laskowe
Chlebi vt éwicte. i .
. . . . yt §wieze, pieczywo pszenne — jasne,
rzetwor .
p (?t ory Pieczywo z pelnego ziarna, butki grahamki polcukiernicze
zbozowe
Oleje: stonecznikowy, sojowy, kukurydziany,
Thuszcze krokoszowy, rzepakowy, oliwa z oliwek, masto, | Smalec, 16j, olej palmowy, margaryny twarde
margaryny migkkie
Cukier, wanilia, cynamon, sok z cytryny,
kwasek cytryn., zielona pietruszka, zielony Ocet. pieprz czarny. musztarda. panrvka ostra
Przyprawy koperek, majeranek, kminek, tymianek, + PIep y. 4, papry '
; . chrzan, wegeta, maggi, kostki bulionowe,
kolendra, migta, melisa, papryka stodka, curry,
lis¢ laurowy, ziele angielskie
Slodycze‘l Kompoty, kisiele, musy, galaretki, budynie, ch;kl, 't%u'ste ciasta, marmo}ada, miod, dzem,
przekaski satatki owocowe, ciasteczka biszkoptowe cufkle(rjkl, ciastka, czekoladki, stodycze, frytki, fast
’ — foody,
Obrobka Duszenie, gotowanie, pieczenie w folii, L
. O ; Smazenie
cieplna pergaminie, potrawki

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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