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Dieta bogatoresztkowa
Zastosowanie:

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych ,celem
stosowania diety jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnosci
bez stosowania srodkow farmakologicznych.

Charakterystyka diety:

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach produkty z duzg iloscig
btonnika pokarmowego ,nalezy go stopniowo zwiekszy¢ do 35-40g/dobe.
Zaleca sie 2-3 razy dziennie po tyzce otrab ,ktére mogg by¢ podawane z
surowkami ,jogurtem ,pastami do pieczywa, potrawami mielonymi. Podczas
podawania ich nalezy zwiekszy¢ w diecie wapn o 10% i ptyny co najmniej do 2-
2,5 litréw na dobe. W diecie bogatoresztkowej wazng role odgrywajq: suszone
owoce :sliwki, rodzynki, figi, a takze papryka, buraki. zalecane sg takze otreby
pszenne, oraz gruboziarniste, produkty zbozowe jak kasza gryczana, kasza
jeczmienna ,graham, pieczywo razowe. Korzystne dziatanie na perystaltyke jelit
oprdécz wymienionych produktow ma miéd ,oleje, surowki, siemie Iniane
buliony, rosoty ,kompoty z suszonych sliwek .Dobry rezultat dajg chtodne
napoje i potrawy.

W diecie nalezy ograniczy¢ pokarmy zmniejszajgce perystaltyke jelit .Sg kluski,
biate pieczywo ,ryz kasza manna, herbata ,suszone czarne jagody ,maka
ziemniaczana, ciastka z kremem ,banany, suche pozywienie oraz pokarmy
powodujgce wzdecia (groch ,fasola, bdb, warzywa kapustne).

Uwaga! Jesli dieta bedzie miata zastosowanie w dyspepsjach czynnosciowych

jesli z wystepujacymi zaparciami ,ograniczy¢ nalezy weglowodany wywotujgce
procesy fermentacyjne w jelitach. Objawy despeptyczne nasilajg :

e fruktoza zawarte w duzej ilosci soku jabtkowego

e laktoza wystepujgca w mleku stodkim - mleko stodkie ,mozna
zastgpic¢ kefirem, jogurtem



Produkty i potrawy zalecane i zabronione

Produkty i | Zalecane Zalecane w Zabronione
potrawy umiarkowanych

ilosciach
Napoje Mleko 2% kawa naturalna, mleko | napoje

ttuszczu jogurt
,kefir, maslanka,
soki owocowe,
warzywne,
napoje mleczno-
warzywne ,woda
przegotowana z

petne staba herbata

czekoladowe,
mocna herbata
wytrawne wino,
napar z czarnych
jagod.

miodem
Pieczywo | Pieczywo pieczywo pszenne pieczywo Swieze
zapalnego ziarna | ,zytni, potcukiernicze
bulki grahamki,
pumpernikiel
Dodatki twarog chudy sery podpuszczkowe wedliny bardzo
do wedliny ,ryby wedzone ttuste, ttuste, miesne
pieczywa | drobiowe, sledz konserwy rybne
marmolada,
miod,
masto
,margaryny
miekkie ,ryby
wedzone chude
Zupy i mleczne z kaszy manny Zupy z warzyw
sosy -owocowe, wzdymajgcych
gorace jarzynowe, stragczkowych ,
krupnik, zupy bardzo ttuste,
czyste na kapustne ,na
wywarach wywarach
miesnych kostnych ryzowa

grzybowych




Dodatki do
zup

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

soczewica

ryz, krokiety z
kapustg ,groch
fasola

Migso Chude gatunki $rednio ttuste miesa i bardzo ttuste
podroby migs: cielecina miesa krwiste: gatunki mies
dréb ,ryby | schab, indyk wieprzowina, wieprzowina
krolik, gotgb, wotowina, dziczyzna, baranina, miesa
sandacz, flgdra, watroba, ozorki, serca, | smazone w
pstrgg mintaj, mozg, kaczki, gesi, duzych ilosciach
sola halibut, toso$
Potrawy Budynie z miesa i | racuchy, placki potrawy z fasoli,
potmiesne | kasz, makaronz |ziemniaczane grochu, ryzu, z
i owocami, dodatkiem maki
bezmiesne | papryka ziemniaczanej,
faszerowana, warzyw
zapiekanki, kapustnych
nalesniki z
miesem lassagne
z miesem, leczo
Ttuszcz Oleje smalec, stonina,

zawierajgce
kwasy ttuszczowe
, stonecznikowy,
sojowy,
kukurydziany,
oliwa z oliwek
masto margaryny
—miekkie
-kubkowe

olej palmowy

Warzywa

Warzywa sSwieze

kalafior, kiszona

nasiona




mrozone , buraki,
papryka marchew
dynia, szpinak
safata ,pietruszka,
seler, surowki
warzywa w
postaci sokow

kapusta, cebulowe,
fasolka szparagowa,
,groszek ogorki kiszone

strgczkowa,
warzywa kapustne
ogorki swieze

Ziemniaki

gotowane,
pieczone

smazone z duzg
iloscig ttuszczu,
frytki, krazki

Owoce

Swieze ,suszone,
konserwowe,
orzechy wtoskie,
laskowe,
owocowe W
postaci surowek
sokow gotowane

gruszki, orzechy
solone, orzechy
kokosowe

czeresnie

Desery

Kompoty,
galaretki
owocowe,
mleczne, musy,
przeciery
owocowe ,
suflety, keksy,
biszkoptowe,
safatki owocowe

ciasta ttuste z duig
iloscig z6ttek z masami

kisiel, czekolada ,
ciasta z dodatkiem
kakao

Przyprawy

Kwasek
cytrynowy,
koperek,
pietruszka
kminek, lis¢
laurowy ,ziele
angielskie
majeranek
papryka sol
,pieprz

ostre papryka, pieprz,

ocet

sorbitol dodawany do produktéw takich jak: galaretka stodycze,

tluszcze zwierzece

gumy do zucia, bez cukru, dzemy, i czekolady , stodzik sorbitolowe




e uzywki :kawa ,mocna herbata, alkohol oraz ostre przyprawy
® napoje gazowane i potrawy wzdymajgce
e potrawy ciezko strawne —smazone

e potrawy powinno sie podawac czesciej ,a w mniejszych
objetosciach 5 razy na dobe w temperaturze umiarkowane;j

Przyktadowy jadtospis diety bogatoresztkowej
Na czczo % szklanki wody przegotowanej ,schtodzonejz miodem
| $Sniadanie: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
pieczywo razowe z mastem
ser twarogowy ,pomidor, ,herbata owocowa
Il $niadanie; kawa naturalna (staba) ze Smietanka
pieczywo chrupkie z margaryna miekka i powidtami
pomarancza
Obiad: barszcz czerwony czysty w filizance
boeuf Stroghonow
Ziemniaki puree,
warzywa gotowane wioszczyzna bez kapusty,
suréwka z zieleniny z majonezem
jogurt lub lody z waflem
Kolacja: galaretka z kurczaka
chleb graham z mastem ,surdéwka z papryki,
herbata z migety

Przed snem: siemie Iniane z mlekiem



Dzienna racja pokarmowa produktow spozywczych na 2000kcal

1.Produkty zbozowe tym: 230 | 3.Mleko i produkty mleczne 800
pieczywo razowe 215 | mleko i mleczne napoje
maka ,makarony razowe 30 | fermentowane 500
kasze ptatki sniadaniowe gruboziarniste 30 | ser twarogowy 30
sery podpuszkowe 10
2.Warzywa i owoce w tym; 1050 | 4.Mieso ,drob ,wedliny ,ryby:
warzywa jaja 115
bogate w wit C 100 | mieso ,dréb (bez kosci ) 50
bogate w B- karoten wedliny 25
100 ryby 20
ziemniaki 200 | jaja 15
suche nasiona roslin strgczkowych
Owoce; 5.Ttuszcze: 45
bogate w wit C 100 | zwierzece — masto —Smietana
bogate w B-karoten 50 | (przeliczona na masto) 20
pozostate owoce 100 | roslinne —olej ,oliwa,
sliwki suszone 20-40 | margaryna migkka 25
6.Cukier i stodycze: 45

Opracowatfa: Diet. dypl .H Wqgiel

Na podstawie literatury , ,Dietetyka Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka”

H. Ciborowska ,A Rudnicka




