Wojewddzki Szpital Zespolony w Elblagu
ul. Krélewiecka 146
82-300 Elblag

DIETA BOGATORESZTKOWA

ZALECENIA DIETY:
Dieta bogatoresztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych oraz w zaburzeniach czynno$ciowych
jelit.
e Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg zZywienia podstawowego.
Modyfikacja polega na zwigkszeniu ilo§¢ blonnika pokarmowego i ptynow. Celem diety jest pobudzenie
jelit do pracy, regulacji ich czynnos$ci bez stosowania srodkéw farmakologicznych. Btonnik pokarmowy
nie ulega strawieniu i wchlanianiu ale jest niezb¢dny do prawidlowego funkcjonowania uktadu
pokarmowego.
e Produkty zawierajace duzo blonnika: pieczywo z petnego ziarna (ciemne), kasze gruboziarniste
- gryczana, perlowa gruba, jaglana, ryz brazowy, platki owsiane, jeczmienne; owoce i warzywa,
owoce suszone - sliwki, morele, rodzynki itp., warzywa stragczkowe.

Zaleca si¢ jedzenie znacznej cze$ci owocOw 1 warzyw na surowo. Powinny one by¢ sktadnikiem kazdego
positku. Owoce powinno si¢ je$S¢ ze skorka. Szczegodlne wlasciwosci regulujace prace przewodu
pokarmowego maja $liwki suszone. Zaleca si¢ zjadanie na czczo kilku $liwek suszonych namoczonych
przez noc w matej ilosci wody, zjadac sliwki 1 wypija¢ wode.

Zalecane sa: owoce suszone np. $liwki, rodzynki, figi, buraki ktore ze wzgledu na zawarto$¢ ligniny sa
skuteczne w zaparciach.

Przy zaparciach nalezy zwiekszy¢ ilo§¢ wypijanych plynéw (woda, herbaty owocowe lub ziotowe, soki
owocowe 1 warzywne, napoje mleczne) do okoto 2,51 dziennie, poniewaz blonnik ma zdolno$¢ wigzania
wody. Jedzac otreby pszenne, nalezy przyjmowacé jeszcze wigcej ptynéw. Zaleca si¢ takze picie ptynow
w czasie positkow. Korzystnie dziata wypicie na czczo mleka zsiadtego lub kefiru albo wody z miodem
(o temperaturze pokojowej), gdyz zwicksza to procesy fermentacyjne w jelitach. Wskazane sa jogurt,
kefir, mleko zsiadte z dodatkiem zywych kultur bakterii. Czgsto pomocne jest wypicie na czczo szklanki
chlodnej wody i wody mineralnej (np. gorzkiej solanki inowroctawskiej) przed snem.

Miedzy positkami popijamy co okoto pot godziny matg porcje wody.
Na perystaltyke jelit korzystne dzialaja:

e midd, jogurty, kefir, kawa prawdziwa, napoje gazowane, kompot z suszonych S$liwek, oliwa
z oliwek, masto, 1- dniowe mleko zakwaszone, suréwki, siemi¢ Iniane, rosoly, ostre przyprawy,

e bardzo skuteczne sg chtodne napoje i potrawy,

o zaleca si¢ 1/2 szklanki przegotowanej wody z miodem, namoczone §liwki (suszone), tyzeczka
masta lub oliwy na czczo.

PRODUKTY I POTRAWY DOZWOLONE I ZABRONIONE W DIECIE BOGATORESZTKOWEJ:
PRODUKTY ZALECANE:

e pieczywo zytnie, razowe, chleb z otrgbami, pieczywo chrupkie, Zytni pumpernikiel,

e maka zytnia, razowa i1 pszenna niskiego przemiatu,

o kasze: gryczana, jgczmienna, platki owsiane, kietki pszenne, jaglana, ryz bragzowy,

e mleko odtluszczone, $wieze 1 zsiadte, kefir, jogurty z odtluszczonego mleka, napoje
fermentowane,

e bialy ser z chudego mleka,

o Dbialka jaja, zottka 2 sztuki na tydzien,

e migso chude: cielgcina, wotowina, krolik,

e drob chudy: kura, kurczg, indyk,

e ryby chude: dorsz, karmazyn, sandacz, szczupak, lin, leszcz, karas,
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o chude wedliny: szynka, poledwica,

e maslo $wieze, surowe w ograniczonych ilo$ciach,

e olej roslinny: stonecznikowy, arachidowy, sojowy, oraz oliwa w ograniczonych ilo$ciach,

e ziemniaki gotowane i1 pieczone w tupinach, gotowane z wody lub z chudym mlekiem,

o wszystkie warzywa, wszystkie owoce, miody, dzemy nisko slodzone, galaretki, cukier
ograniczamy,

e wszystkie przyprawy,

e odtluszczone mleko, napoje fermentowane z odtluszczonego mleka, maslanki, napar z ziot, kawa
zbozowa, staba herbata,

e zupy na wywarach jarzynowych, krupniki, mleczne, owocowe, zaggszczone zawiesina,

e potrawy duszone pieczone, smazone bez ttuszczu, pieczone w folii,

e pierogi leniwe, kopytka, pierogi z owocami,

e sos koperkowy, cytrynowy,

e surowe owoce, kompoty bez cukru, galaretki, budynie z odttuszczonego mleka.

PRODUKTY ZAKAZANE:

e pieczywo jasne, $wieze, wyroby cukiernicze,

o maka kukurydziana i ziemniaczana,

o kasza kukurydziana, manna krakowska,

o thuste kefiry, sery, jogurty z thustego mleka, duze ilosci zottek,
e migso: baranina, wieprzowina, podroby, dziczyzna, kaczki, ggs,
e maslo solone, nie $wieze,

o frytki, placki ziemniaczane,

e stodycze, alkohol,

e mocna kawa, herbata, kakao,

o thiszcze poza mastem, sery dojrzewajace, ryby ttuste,

e kluski lane, makarony, grzanki,

e zupy zaprawiane zasmazka, Smietana,

e majonez, torty, kremy, lody, bita $mietana.

Jadlospis:

Sniadanie: platki owsiane na mleku 300ml, chleb razowy100g, masto 15g, pasta z jaja ze szczypiorkiem
i rzodkiewka 60g.

Sniadanie II: jogurt naturalny z malinami i mielonym siemieniem150ml.

Obiad: zupa makaronowa (makaron petnoziarnisty) 300ml, schab duszony w jarzynie z papryka
z dodatkiem oliwy z oliwek 80g/150g, ziemniaki 200g, kompot z jabtka i gruszki 250ml.

Podwieczorek: kromka chleba petnoziarnistego 20g, hummus 30g, seler naciowy, sok wielowarzywny
250ml.

Kolacja: zapiekanka z kaszy jeczmiennej z warzywami i mi¢gsem mielonym 150g.

Opracowata:
dietetyk Paulina Wojciechowska
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