DIETA BOGATORESZTKOWA

Zrédfo: ,DIETETYKA Z'YWIENII_:' ZDROWEGO | CHOREGO CZt OWIEKA” Wydawnictwo Lekarskie PZWL, ,,Praktyczny
podrecznik dietetyki” Instytut Zywnosci i Zywienia, ,,Zasady prawidlowego Zywienia w szpitalach” Instytut Zywnosci i
Zywienia.

Zatozenia diety:

Zadaniem diety bogatoresztkowej jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich

czynnosci bez stosowania srodkéw farmakologicznych.

Diete bogatoresztkowg stanowi modyfikacja zywienia podstawowego polegajgcana
zwiekszeniu w catodziennym pozywieniu ilosci btonnika i ptynow.
Metody przyrzadzania positkéw:

* gotowanie w wodzie i na parze,

* pieczenie w folii lub pergaminie,

¢ duszenie bez obsmazania.

Charakterystyka diety:

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli diety
podstawowej. Modyfikacja jej polega na zwiekszeniu ilosci btonnika pokarmowego frakcji
nierozpuszczalnych i ptynéw. Btonnik pokarmowy nierozpuszczalny zwieksza masy
katowe, w niewielkim stopniu wigze wode, poprzez mechaniczne draznienie przyspiesza
perystaltyke jelit, zmniejsza wartos¢ energetyczng diety i daje uczucie sytosci . Do
wyzwolenia funkcji btonnika pokarmowego niezbedna jest woda. Otreby pszenne,
gruboziarniste produkty zbozowe (kasza gryczana, jeczmienna, pieczywo z maki petnego
przemiatu) majg najwiekszy wptyw na odruchy defekacyjne.

W diecie tej zaleca sie podanie 2 — 3 razy dziennie po tyzce otrgb, ktdére mogg byc¢
podawane z surdwkami, jogurtem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi. W
przeciwdziataniu zaparciom wazng role odgrywajg: suszone owoce ($liwki, rodzynki, figi)
papryka surowa oraz buraki. Korzystnie dziatanie na perystaltyke jelit majg fermentowane
napoje mleczne (jogurt, Swiezy kefir), kawa, midd, kompoty z suszonych sliwek, soki,
masto, oliwa z oliwek, suréwki, siemie Iniane, buliony , buliony, rosoty, potrawy ostro
przyprawione. Dobry rezultat dajg chtodne napoje i potrawy. Zaleca sie p6t szklanki
przegotowanej chtodnej wody z miodem na czczo (ze wzgledu na proces fermentaciji
napo6j warto przygotowac kilka godzin wczesniej) lub namoczone suszone sliwki, tyzeczke
masta lub oliwy z oliwek na czczo.

Jezeli dieta bedzie miata zastosowanie w dyspepsjach (niestrawnosciach)
czynnosciowych jelit z wystepujgcymi zaparciami, ograniczy¢ nalezy weglowodany
wywotujgce procesy fermentacyjne w jelitach. Objawy dyspeptyczne nasilajg ; sok
jabtkowy, mleko stodkie, sorbitol dodawany do produktéw takich jak : stodycze w postaci
galaretek, guma do zucia bez cukru, dzemy i czekolady dietetyczne, stodziki sorbitolowe,
ttuszcze zwierzece: smalec, stonina, boczek, masto , Smietana, uzywki : kawa, mocna
herbata, alkohol, ostre przyprawy, napoje gazowane, potrawy wzdymajgce, potrawy



ciezko strawne smazone, potrawy powinno podawac sie czesciej, a w mniejszych
objetosciach (5 x na dobe ), o temperaturze umiarkowanej.



Przyktad jadtospisu diety bogatoresztkowej
Na czczo V2 szklanki wody przegotowanej, chtodnej z miodem (przyrzgdzonej wieczorem)
| Sniadanie:

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi

pieczywo razowe z mastem,

ser twarogowy, pomidor, herbata owocowa

Il Sniadanie:

Kawa naturalna ( staba ) ze Smietankg
pieczywo chrupkie z margaryna miekkg i powidtami
pomarancza.

Obiad :

barszcz czerwony czysty w filizance,

boeuf Strogonow,

ziemniaki puree,

warzywa gotowane,

woszczyzna bez kapusty,

satata zielona z sosem vinegret,

jogurt,

Kolacja:

Kurczak w galarecie,

chleb graham z mastem,

surowka z papryki,

herbata z miety.

Przed snem :

siemie Iniane z mlekiem.



DIETA BOGATORESZTKOWA

Produkty i Zalecane w
potrawy w diecie | Zalecane umiarkowanych Przeciwwskazane
bogatoresztkowej ilosciach
Mleko 2 % ttuszczu, | Kawa naturalna, Mocna herbata, alkohol,
jogurt, kefir, mleko | mleko petne, jogurt | zbyt kwasne mleko,
ukwaszone 1 ttusty, napary z ziét | napoje czekoladowe,
dniowe, maslanka, | pobudzajgce prace | napar z czarnych
serwatka, kawa przewodu suszonych jagod, kawa
zbozowa, soki pokarmowego, naturalna, kawa
NAPOJE owocowe, . staba herbata. zotedziowa.
warzywne, napoje
OWOCOWO —
mleczne, herbata
owocowa, ziotowa,
wody mineralne,
woda przegotowana
Z miodem.
Pieczywo z petnego | Pieczywo Pieczywo swieze,
ziarna, butki pszenne- jasne, pieczywo cukiernicze
grahamki, pieczywo | chleb zytni, pot-
PIECZYWO chrupkie, cukiernicze.
pumpernikiel
Twardg, chude Sery Wedliny ttuste, ttuste
wedliny drobiowe, podpuszczkowe, konserwy miesne.
chuda szynka, salceson, ryby
DODATKI DO dz_gmy, marmollady, \fvedzpne ttuste,
PIECZYWA midd, serek sojowy, | sledzie, konserwy
pasztet, masto, rybne.
margaryna miekka ,
ryby wedzone
chude
Mleczne, owocowe, | Z kaszy manny Zupy z warzyw
jarzynowe, krupnik, wzdymajgcych,
zupy czyste na strgczkowych,
ZUPY i SOSY wywarach kapustnych, bardzo
GORACE miesnych, ttuste, zawiesiste, na
grzybowych. wywarach kostnych,
ryzowa, podprawiane
maka ziemniaczang
Bufki, grzanki, soczewica Ryz, krokiety z kapusta,
kasze, ziemniaki, groch, fasola.
DODATKI DO lane ciasto, kluski
ZUP biszkoptowe,
makaron, groszek
ptysiowy
Chude gatunki Srednio tluste Bardzo tluste gatunki
MIESO, mies: cielecina, gatunki mies i mies: wieprzowina,
PODROBY, konina, schab, miesa krwiste: baranina, miesa
DROB, RYBY krolik, indyk, wieprzowina, smazone w duzych

kurczak, gotgb,

wotowina,

iloSciach.




perliczka.

Ryby: sandacz,
szczupak, karp, lin,
fladra, dorsz,
pstrag, morszczuk,
mintaj, makrela,
sola, karmazyn,
tunczyk, sardynka.

Potrawy gotowane
— pulpety, potrawki
duszone, pieczone.

dziczyzna,
watroba, ozorki,
nerki, serca, mozg,
flaki, gesi, kaczki,

Ryby: Sledzie,
halibut niebieski,
tosos, potrawy
smazone z
miesem, drobiu i

ryb.

POTRAWY
POLMIESNE i
BEZMIESNE

Budynie z miesa i
kasz, z warzyw,
makaron z miesem,
makaron z
owocami, leniwe
pierogi, pierogi z
miesem, z
owocami, papryka
faszerowana, kluski
ziemniaczane,
zapiekanki,
nalesniki z miesem,
leczo,

tarta jarzynowa,
lasagne z miesem i
jarzynami.

Racuchy, bliny,
kluski ktadzione,
placki
ziemniaczane.

Potrawy z fasoli, grochu,
z ryzu, zdodatkiem maki
ziemniaczanej,

i warzyw kapustnych.

TLUSZCZE

Oleje zawierajace
wielonienasycone
kwasy ttuszczowe:
stonecznikowy,
sojowy,
kukurydziany,
krokoszowy . Oleje
zawierajgce
jednonienasycone
kwasy tluszczowe:
rzepakowy, oliwa z
oliwek. Masto,
margaryny miekkie.

t.6j, smalec, stonina,
boczek, margaryny
twarde, olej palmowy.

WARZYWA

Warzywa swieze,
mrozone, buraki,
papryka, pomidory,
marchew, dynia,
szpinak, satata,
pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa
w postaci sokéw,

suréwek, gotowane.

Kalafior, kiszona
kapusta, warzywa
cebulowe: cebula,
czosnek, pory.
Fasolka
Szparagowa,
groszek zielony,
ogorki kiszone.

Suche nasiona roslin
strgczkowych, pozostate
warzywa kapustne,
ogorki Swieze.

ZIEMNIAKI

Gotowane,
pieczone.

Smazone w duzej ilosci
ttuszczu: frytki, krgzki,
placki.

OWOCE

Swieze, suszone,
konserwowane,

Gruszki, orzechy
solone, orzechy

Czeresnie.




orzechy wioskie,
laskowe, owoce w
postaci surowek,
sokow, gotowane.

kokosowe, orzechy
arachidowe.

Kompoty, galaretki
owocowe, mleczne,
musy, przeciery
owocowe, suflety,
satfatki owocowe,

Ciasta z duzg
iloscig zéttek, z
masami.

Kisiele, czekolada,

kakao, batony, ciasta z

dodatkiem kakao.

DESERY ciasta z dodatkiem
ptatkbw owsianych ,
ciasteczka
biszkoptowe, keksy
i z dodatkiem otrgb
Kwasek cytrynowy, | Ostra papryka, Ocet.
mlekowy, koperek, pieprz, chili,
pietruszka zielona, | musztarda
jarzynka, kminek, ( w dyspepsjach
majeranek, gatka jelit zabroniona ).
PRZYPRAWY muszkatotowa, lis¢

laurowy, ziele
angielskie, sol do 5
g / dobe, papryka
stodka, pieprz
ziotowy, curry.




