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Zalecenia zywieniowe w diecie bogatoresztkowej

Zastosowanie diety:
W zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej oraz zaburzeniach czynnosciowych jelit.

Charakterystyka diety:

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacja zywienia racjonalnego.
zwiekszeniu ilosci blonnika pokarmowego frakcji nierozpuszczalnych i ptynéw.

W diecie bogatoresztkowej istotng rol¢ odgrywa frakcja nierozpuszczalna blonnika, przyklady
produktéw zawierajacych ta frakcje blonnika to: otrgby pszenne oraz gruboziarniste produkty
zbozowe takie jak: kasza gryczana, jeczmienna, pieczywo razowe i graham, platki zbozowe
pelnoziarniste. Spozywajac produkty o wysokiej zawartosci btonnika warto zwracaé uwagg na

Modyfikacja polega na

odpowiednie ilo$ci wypijanych pltynoéw (2-3 litry). Poza wymienionymi produktami zbozowymi
warto siega¢ po suszone owoce takie jak §liwki, rodzynki, figi. Korzystny wptyw przy zwalczaniu
zapar¢ wykazuja rowniez produkty mleczne fermentowane (jogurt, kefir, maslanka, zsiadte mleko),
kiszonki , siemi¢ Iniane, kawa, midd, oliwa z oliwek, oleje.

Nalezy natomiast ograniczy¢ produkty o dzialaniu zapierajacym: kluski, pieczywo biate, ryz, kasza
manna, biatg make, make ziemniaczang.

Uwagi technologiczne:
W diecie bogatoresztkowej, podobnie jak w diecie podstawowej dozwolone sg wszystkie obrobki

termiczne.

Tabela produktow zalecanych, zalecanych w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazanych

Produkty Zalecane
I potrawy Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
ilosciach
Napoje Mleko 2 % thuszczu, jogurt, | Kawa naturalna, mleko Mocna herbata,
kefir, mleko ukwaszone 1 |pelne, jogurt thusty, napary |alkohol, zbyt kwasne
dniowe, maslanka, z 716t pobudzajace prace mleko, napoje
serwatka, kawa zbozowa, |przewodu pokarmowego, |czekoladowe, napar
soki owocowe, warzywne, |staba herbata. z czarnych suszonych
napoje OWoCcowo — jagod, kawa
mleczne, herbata owocowa, naturalna, kawa
ziotowa, wody mineralne, zotedziowa.
woda przegotowana z
miodem.
Pieczywo Pieczywo z pelnego ziarna, | Pieczywo pszenne- jasne, | Pieczywo §wieze.
bulki grahamki, pieczywo | chleb Zytni, potcukiernicze.
chrupkie, pumpernikiel.
Dodatki Twar6g, chude wedliny Sery podpuszczkowe, Wedliny thuste, thuste
do pieczywa drobiowe, chuda szynka, |salceson, ryby wedzone konserwy migsne.
dzemy, marmolady, midd, |tluste, sledzie, konserwy




serek sojowy, pasztet,
masto, margaryna migkka ,
ryby wedzone chude

rybne.

Zupy i gorace
sosy

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

Z kaszy manny

Zupy z warzyw
wzdymajacych,
straczkowych,
kapustnych, bardzo
thuste, zawiesiste, na
wywarach kostnych,
ryzowa, podprawiane
maka ziemniaczang

Dodatki do zup

Bulki, grzanki, kasze,
ziemniaki,lane ciasto,
kluski biszkoptowe,
makaron, groszek ptysiowy

Soczewica

Ryz, krokiety
z kapusta, groch,
fasola.

Mieso, podroby,
ryby

Chude gatunki migs:
cielecina, konina, schab,
krolik, indyk, kurczak,
golab, perliczka.

Ryby: sandacz, szczupak,
karp, lin, fladra, dorsz,
pstrag, morszczuk, mintaj,
makrela, sola, karmazyn,
tunczyk, sardynka.
Potrawy gotowane —
pulpety, potrawki duszone,
pieczone.

Srednio tluste gatunki mies
1 migsa krwiste:
wieprzowina, wotowina,
dziczyzna, watroba, ozorki,
nerki, serca, mozg, flaki,
gesi, kaczki,

Ryby: $ledzie, halibut
niebieski, tosos, potrawy
smazone z mi¢gsem, drobiu

i ryb.

Bardzo tluste gatunki
mies: wieprzowina,
baranina, migsa
smazone w duzych
ilosciach.

Potrawy
polmigsne
i bezmiesne

Budynie z migsa i kasz,
Z Wwarzyw, makaron z
mig¢sem, makaron z
owocami, leniwe pierogi,

Racuchy, bliny, Kluski
ktadzione, placki
ziemniaczane.

Potrawy z fasoli,
grochu, z ryzu,

z dodatkiem maki
ziemniaczanej,

pierogi z migsem, z i warzyw kapustnych.
owocami, papryka

faszerowana, kluski

ziemniaczane, zapiekanki,

nalesniki z migsem, leczo,

tarta jarzynowa, lasagne

Z migsem 1 jarzynami.

Thuszcze Oleje zawierajace L6j, smalec,
wielonienasycone kwasy stonina,boczek,
ttuszczowe: margaryny twarde,
stonecznikowy, sojowy, olej palmowy.

kukurydziany, krokoszowy.
Oleje zawierajace
jednonienasycone kwasy
tluszczowe: rzepakowy,
oliwa z oliwek. Maslo,
margaryny mi¢kkie.

Warzywa

Warzywa §wieze, mrozone,

Kalafior, kiszona kapusta,

Suche nasiona roslin




buraki, papryka, pomidory,
marchew, dynia, szpinak,
salata, pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa w
postaci sokow, suréwek,
gotowane.

warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, pory. Fasolka
szparagowa, groszek
zielony, ogorki kiszone.

stragczkowych,
pozostate warzywa
kapustne, ogorki
Swieze.

Ziemniaki

Gotowane, pieczone.

Smazone w duzej
ilosci thuszczu: frytki,
krazki, placki.

Owoce

Swieze, suszone,
konserwowane, orzechy
wloskie, laskowe, owoce
W postaci suréwek, sokow,
gotowane.

Gruszki, orzechy solone,
orzechy kokosowe, orzechy
arachidowe.

Czeresnie.

Desery

Kompoty, galaretki
owocowe, mleczne, musy,
przeciery owocowe,
suflety, satatki owocowe,
ciasta z dodatkiem ptatkow
owsianych , ciasteczka
biszkoptowe, keksy i z
dodatkiem otrab.

Ciasta z duzg iloscig zo6ttek,
Z masami.

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

Przyprawy

Kwasek cytrynowy,
mlekowy, koperek,
pietruszka zielona,
jarzynka, kminek,
majeranek, gatka
muszkatolowa, 1i$¢
laurowy, ziele angielskie,
sol do 5 g/ dobg, papryka
stodka, pieprz ziotowy,
curry.

Ostra papryka, pieprz chili,
musztarda (w dyspepsjach
jelit zabroniona).

Ocet.

Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowac na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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