DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogatoresztkowa stosowana jest w zaparciach oraz zaburzeniach czynnosciowych jelit. Celem diety
jest pobudzenie pracy jelit i uregulowanie ich czynnosci bez stosowania srodkow farmakologicznych.

Jest to modyfikacja diety podstawowej, a r6znica jest zwickszona ilo§¢ btonnika pokarmowego. W diecie
bogatoresztkowej nalezy dostarczy¢ ponad 40g blonnika, ktorego dziatanie powoduje skrdcenie czasu
pasazu jelitowego, zwickszenie czestotliwosci wyproznien.

Dziatanie btonnika uaktywnia si¢ w S$rodowisku wodnym, dlatego bardzo wazne jest spozywanie
odpowiedniej ilosci wody (okoto 2 litrow na dobg).

Zbyt duza ilo$¢ btonnika moze zmniejszy¢ wchlanianie wapnia, tluszczu | witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach, a takze doprowadzi¢ do podraznienia jelit, biegunki.

Zbyt mata ilo§¢ btonnika natomiast prowadzi do otylosci, ktérej powiktaniami sg cukrzyca typu 2,

miazdzyca, kamica zotciowa i inne choroby.

Przeciwwskazania do stosowania diety bogatoresztkowej:
e Zapalenie zotadka, trzustki, drog zétciowych, jelit,

Choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy,
W schorzeniach uktadu kostnego i w niedokrwistosci,
Podeszty wiek , gdy wystepuja problemy z czuciem 1 perystaltyka jelit.

ZALECANE
TES?EJKVK ZALECANE W UMIARKOWANYCH PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH
Mleko 2%, jogurt, kefir, .
Kawa zboZon g soki Napoje czekoladowe,
owocowe, herbaty: Kawa naturalna, mleko ;r;ic()gﬂ?)lherbata,
Napoje owocowe zielone, wody | pelne, jogurty tluste, staba Napar z’ czarmveh
mineralne, woda herbata vap ye
przegotowana Jaig,olzl, zbyt kwasne
z miodem Mieko
Pieczywo z pelnego . e
PieczvWo ziarna, butki grahamki, Pieczywo pszenne- jasne, Plicii;wo.sv:ezs ’ i
yw pieczywo chrupkie, chleb zytni, potcukiernicze pszenne, Jasne, bu
pumpernikiel
Twafog’ chude wedliny Sery podpuszczkowe,
. drobiowe, chuda szynka, .

Dodatki : ... | salceson, ryby wedzone Wedliny bardzo ttuste,
do pieczywa dzemy, marmolada, miod, tluste, $ledzie, konserw tluste konserwy rybne
p1eczyw serek sojowy, chude ryby ’ ’ y yry

rybne

wedzone
Zupy z warzyw
wzdymajacych

Mleczne, owocowe, straczkowych,

. jarzynowe, krupnik, kapustnych, bardzo
Zupy isosy gorace czyste na wywarach Z kaszy manny thuste, zawiesiste,

migsnych, grzybowych na wywarach kostnych,
ryzowa, podprawiane
maka ziemniaCzang




Dodatki do zup

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

Soczewica

Ryz, krokiety
z kapusta, groch, fasola

Migso, podroby,
drob, ryby

Chude gatunki migs:
cielecina, konina, schab,
krolik, indyk, kurczak,
golab, sandacz, szczupak,
karp, lin, dorsz, pstrag,
morszczuk, makrela,
tunczyk, sardynka.
Potrawy gotowane -
pulpety, potrawki

Srednio thuste gatunki migs:

wieprzowina, wolowina,
dziczyzna, watroba, ozorki,
flaki, halibut, tosos,
potrawy smazone z migsa

iryb

Bardzo ttuste gatunki
migs: wieprzowina,
baranina, migsa
smazone w duzych
ilo$ciach

Potrawy po6lmiesne
i bezmiesne

Budynie z migsa i kasz,

z warzyw, makaron

z owocami, leniwe
pierogi, pierogi z migsem,
z owocami, papryka
faszerowana, kluski
ziemniaczane, zapiekanki,
nales$niki Z migsem

Racuchy, kluski ktadzione,
placki ziemniaczane

Potrawy z fasoli,
grochu, z ryzu,

Z dodatkiem maki
ziemniaczanej

I warzyw kapustnych

Oleje: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany,
rzepakowy, oliwa

L6j, stonina, twarde

Thuszcze i

Z oliwek, masto, margaryny, smalec

margaryny migkkie-

kubkowe

War;ywa SWICZE, Kalafior, kapusta, warzywa ) e

mrozone, buraki, papryka, Suche nasiona roslin

: cebulowe, czosnek, pory,

pomidory, marchew, straczkowych,
Warzywa . . fasolka szparagowa,

dynia, szpinak, salata, . 1 pozostate kapustne,

... |groszek zielony, ogorki . 1
seler, rabarbar, surowki, . swieze ogorki
Kiszone
gotowane
Smazone w duzej ilosci
Ziemniaki Gotowane, pieczone thuszczu, frytki, krazki,
placki

Swieze, konserwowane,

Owoce ?arszlfg\}/lv}:a V‘g\fvs(’)kclg’w ostaci Gruszki, orzechy solone, Czere$nie
LR P kokosowe, arachidowe

surowek, sokow,

gotowane

Kompoty, galaretki

owocowe, mleczne, . s, Kisiele, czekolada,

. Ciasta z duzg iloScig zo6ttek, .

Desery musy, satatki owocowe, 2 masami kakao, batony, ciasta

ciasta biszkoptowe, keksy z dodatkiem kakao

z dodatkiem otrab

Kwasek cytrynowy,

koperek, kminek jarzynka : -
Przyprawy pietruszka, gatka Ostra papryka, pieprz, chili, | Ocet

muszkatotowa, iS¢
laurowy

musztarda




Ogolne zalecenia

e Zwigkszaj stopniowo ilo$¢ spozywanego btonnika;

e Wpybieraj produkty z duza zawartoscig blonnika — grube: kasze, pieczywo z maki petnoziarnistej,
makarony petnoziarniste, ryz bragzowy;

e Zwigksz ilo$¢ surowych warzyw (najlepiej do kazdego positku) i owocow (w kontrolowanych
ilo$ciach);

e W diecie pomocne moga by¢ rowniez owoce suszone ($liwki, morele, rodzynki). Jedz je z umiarem
ze wzgledu na ich zwigkszong kalorycznos¢;

e Korzystne dziatanie dla pracy jelit majg fermentowane przetwory mleczne (kefir, maslanka, jogurt —
naturalne);

e Stosujac otreby musisz pamigta¢ o odpowiedniej ilosci przyjmowanych pltynoéw, aby nie zwigkszy¢
problemow z wypréznianiem;

o Jesli stosujesz dietg¢ bogatoresztkowg 1 cierpisz na zaparcia musisz zwigkszy¢ ilo$¢ wypijanych
ptynéw nawet do 2,5 1;

e Bardzo czesto korzystny wpltyw na prace jelit ma wypijany na czczo ptyn — woda, kefir, maslanka
lub zsiadle mleko;

e Pamigetaj aby migdzy positkami (co pot godziny) wypi¢ matg porcje wody.




