
Yzoz
Sucha Beskrdzka pieczqtka Oddzialu

Zastosowanie:

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych ,celem
stosowania diety jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynno5ci

bez stosowania Srodk6w farmakologicznych.

Charakterystyka diety:

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach produkty z du2q ilo(ciq
blonnika pokarmowego,naleiy go stopniowo zwiqkszyi do 35-40g/dobg.
Zaleca siq 2-3 razy dziennie po ty2ce otrqb,kt6re mogq byi podawane z

sur6wkami ,jogurtem ,pastami do pieczywa, potrawami mielonymi. Podczas

podawania ich nale2y zwiqkszyi w diecie wap6 o 10% i plyny co najmniej do 2-

2,5 litr6w na dobq. W diecie bogatoresztkowej wa2nq role odgrywajE: suszone

owoce :5liwki, rodzynki, figi, a tak2e papryka, buraki. zalecane sq tak2e otrqby
pszenne, oraz gruboziarniste, produkty zbo2owe jak kasza gryczana , kasza

jqczmienna ,graham, pieczywo razowe. Korzystne dzialanie na perystaltykq jelit
opr6cz wymienionych produkt6w ma mi6d ,oleje, sur6wki, siemig lniane

buliony, rosoty,kompoty z suszonych Sliwek .Dobry rezultat dajq chlodne
napoje i potrawy.

W diecie naleiy ograniczyd pokarmy zmniejszajqce perystaltykq jelit .Sq kluski,

biale pieczywo ,ry2 ,kasza manna, herbata ,suszone czarne jagody ,mqka
ziemniaczana, ciastka z kremem,banany, suche poiywienie oraz pokarmy

powodujqce wzdqcia (groch ,fasola, b6b, warzywa kapustne).

Uwaga!Je5li dieta bqdzie miala zastosowanie w dyspepsjach czynnoiciowych

jeSli z wystqpujqcymi zaparciami ,ograniczyi nale2y wqglowodany wywotujqce
procesy fermentacyjne w jelitach. Objawy despeptyczne nasilajq :

. fruktoza zawarte w du2ej ilo5ci soku jablkowego

o laktoza wystqpujqca w mleku stodkim - mleko stodkie,mo2na

zastqpii kefirem, jogurtem

Dieta bogatoresztkowa



Produkty i potrawy zalecane i zabronione

Produkty i
potrawy

Zaleca ne Zalecane w
umiarkowanych
iloiciach

Zabronione

Napoje Mleko 2%

ttuszcz u jogurt

,kefir, ma5lanka,
soki owocowe,
wa rzywne,
napoje mleczno-
warzywne,woda
przegotowa na z

miodem

kawa natu ra lna, mleko
petne slaba herbata

na poJe

cze kolad owe,
mocna herbata
wytrawne wino,
na pa r z cza rnych
ja96d.

Pieczywo P ieczywo
zapalnego zia rna

bulki grahamki,
pumpernikiel

preczywo pszen ne

,2ytni, p6tcukiern icze

preczywo swreze

Dodatki
do
pieczywa

twa169 chudy
wgdliny
drobiowe,
ma rmola da,
mi6d,
masto

,margaryny
migkkie,ryby
wqdzone chude

sery podpuszczkowe

,ryby wqdzone tluste,
Sledi konserwy rybne

wqdliny bardzo
ttuste, miqsne

Zupy i

sosy
gorqce

m leczne
-owocowe,
ja rzynowe,
krupnik, zupy
czyste na

wywarach
miqsnych
grzybowych

z ka szy manny zupy z warzyw
wzdymajqcych
strqczkowych ,

ba rdzo tluste,
kapustne,na
wywa rach

kostnych ryzowa



Dodatki do
zup

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

soczewtca ry2, krokiety z

kapustq,groch
fasola

Miqso
podroby
dr6b,ryby

Chude gatunki
migs: cielqcina
schab, indyk
kr6lik, gotqb,
sandacz, flqdra,
pstrEg mintaj,
sola

5rednio ttuste miqsa i

miqsa krwiste:
wiep rzowina,
wolowina, dziczyzna,
wqtroba, ozorki, serca,
m6zg, kaczki, ggsi,

halibut, tosoS

bardzo tluste
gatunki miqs

wie p rzowina
ba ran ina, miqsa

sma2one w
duiych ilo5ciach

Potrawy
p6lmiqsne
i

bezmiqsne

Budynie z miqsa i

kasz , makaron z

owocami,
papryka

faszerowana,
za pieka nki,
na leSniki z

miqsem lassagne

z miqsem, leczo

racuchy, placki

ziemniaczane
potrawy z fasoli,
grochu, ry2u, z

dodatkiem maki
ziemniaczanej ,

wa rzyw
ka pustnych

Tluszcz Oleje
zawie rajqce
kwasy tluszczowe

, stonecznikowy,
sojowy,
kukurydziany,
oliwa z oliwek
maslo margaryny

-miqkkie
-kubkowe

smalec, stonina,
olej palmowy

Warzywa Warzywa 5wie2e ka lafior, kiszona nastona



mro2one , bura ki,

papryka marchew
dynia, szpinak
salata,pietruszka,
seler, sur6wki
warzywa w
postaci sok6w

ka pusta, cebulowe,
fasolka szparagowa,

,groszek o96rki kiszone

strqczkowa,
warzywa ka pustne

o96rki 5wie2e

gotowa ne,
pieczone

sma2one z d u2q

ilo6ciq ttuszczu ,

frytki, krq2ki

Owoce
Swie2e,suszone,
konse rwowe,
orzechy wtoskie,
las kowe,
owocowe w
postaci sur6wek
sok6w gotowane

gruszki, orzechy
solone, orzechy
kokosowe

czere5nie

Desery Kompoty,
galaretki
owocowe,
mleczne, musy,
przeciery
owocowe,
suflety, keksy,

biszkoptowe,
satatki owocowe

ciasta ttuste z du2q
ilo5ciq i6ttek z masami

kisiel, czekolada ,

ciasta z dodatkiem
ka kao

Przyprawy
Kwasek

cytrynowy,
koperek,
pietruszka

kminek, li56

laurowy,ziele
a ngielskie
maje ra nek
papryka s6l

,pieprz

ostre papryka, pieprz, ocet

a sorbitol dodawany do produkt6w takich jak: galaretka slodycze,
gumy do 2ucia, bez cukru, d2emy, i czekolady, stodzik sorbitolowe

tluszcze zwierzgcea

Ziemniaki



. u2ywki :kawa,mocna herbata, alkohol oraz ostre przyprawy

. napoje gazowane i potrawy wzdymajqce

. potrawy ciq2ko strawne -sma2one

. potrawy powinno sig podawai czqSciej ,a w mniejszych

objgtoSciach 5 razy na dobq w temperaturze umiarkowanej

Przykladowy jadlospis diety bogatoresztkowej

Na czczo % szklanki wody przegotowanej ,schlodzonej z miodem

lSniadanie: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi

pieczywo razowe z mastem

ser twarogowy ,pomidor, ,herbata owocowa

ll 6niadanie; kawa naturalna (staba) ze Smietankq

pieczywo chrupkie z margaryna miqkka i powidlami

pomaraf cza

Obiad: barszcz czerwony czysty w fili2ance

boeuf Stroghonow

Ziemniaki puree,

warzywa gotowane wloszczyzna bez kapusty,

sur6wka z zieleniny z majonezem

jogurt lub lody z waflem

Kolacja: gala retka z kurczaka

chleb graham z mastem ,sur6wka z papryki,

herbata z miqty

Przed snem: siemiq lniane z mlekiem



Dzienna racja pokarmowa produkt6w spo2ywczych na 2000kcal

Opracowola: Diet. dypl .H Wqgiel

No podstowie literotury , ,Dietetyka Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieko"

H. Ciborowsko,A Rudnicko

l.Produkty zboiowe tym: 23O

pieczywo razowe 275
mqka,makarony razowe 30
kasze platki iniadaniowe gruboziarniste 30

3.Mleko i produkty mleczne
mleko i mleczne napoje
fermentowane
ser twarogowy
sery podpuszkowe

800

500

30

10

2.Warzywaiowocewtym;
warzywa
bogate w wit C

bogate w B- karoten
100

ziemniaki
suche nasiona ro6lin strqczkowych
Owoce;
bogate w wit C

bogate w B-karoten
pozostate owoce
6liwki suszone

1050

100

100

50
100

20-40

4.MiQso ,dr6b ,wqdliny ,ryby:
jaja

miqso ,dr6b (bez ko5ci )

wqdliny
ryby
jaja

115

50
25

20
15

5.Tluszcze:
zwierzqce - maslo -6mietana
(przeliczona na maslo)
ro6lin ne - olej ,oliwa,
margaryna miqkka

45

20

25

456.Cukier islodycze:

200


