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DIETA BOGATORESZTKOWA
NAZWA
PRODUKTU ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
pieczywo ciemne, graham, chrupkie,
Produkty zhoowe ka§ze: gryczana, jeczmienna, jaglana; pieczywo biale, Swieze; ryz bialy,
ryz brazowy, platki owsiane, pszenne kasza manna, maka ziemniaczana
kukurydziane,
mleko, jogurt, kefir i maslanka, twar6g;
Nabiat w umiarkowanych ilo$ciach: sery zotte, sery
topione
Jaja 2-3 razy w tygodniu cale jaja
maslo, margaryny migkkie, oleje
roslinne: rzepakowy, stonecznikowy, Smietana, stonina, boczek, smalec,
Tluszcze . . . .
kukurydziany; oliwa z oliwek, stonina, boczek, margaryny, twarde,
$Smietanka,
miesa chude: drob, wotowina, . . . .
. . 1oL miesa tluste: baranina, wieprzowina,
cielgeina, krolik; si, kaczki, dziczyzna; wedliny thuste
Mieso i wedliny chude wedliny: chuda kielbasa,szynka, gest, » AZICZyZNa, Wed Iy g
. : . ; pasztety, wedliny podrobowe,
poledwica-wieprzowa i drobiowa, .
. konserwy migsne
szynkowa wieprzowa lub wolowa
Ryby wszystkie
. .. gotowane, pieczone bez dodatku frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki
Ziemniaki . .2 . .
thuszczu, smazone, placki ziemniaczane, chipsy
Warzywa warzywa §wieze, mrozone ogorek zielony, warzywa kapustne
$wieze, mrozone, suszone, orzechy; L .
Owoce L . czeresnie, czarne suszone jagody
ograniczy¢: banany, gruszki
Rosliny straczkowe wszystkie; grolch, faspla, bob,
soczewica, soja
Cukier cukier, miod,
Przyprawy N szystkie Przyprawy, ocet
sol-w ograniczonej ilo$ci
kompoty,musy, .galaretkll, przeciery kisiele, czekolada, kakao, batony, ciasta
Desery owocowe,budynie,satatki owocowe, . .
. . . z dodoatkiem kakao, ciasta z kremem
ciasta ciasteczka biszkoptowe
kawa zbozowa, soki owocowe, soki
. warzywne, WOda mineralna, h erbatki napoje czekoladowe, mocna herbata,
Napoje owocowe i ziolowe, woda mineralna,
. alkohol,
woda przegotwana z miodem,;
umiarkowanie staba herbata, kawa naturalna
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Zalecenia
e Przygotowyujac positki nalezy stosowa¢ gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie,
duszenie z dodatkiem malej ilosci thuszczu. Nie zaleca si¢ potraw smazonych.
e Warzywa i owoce powinny by¢ podawane w duzej mierze w postaci surowej (zaleca si¢ co
najmniej lkg warzyw i owocoéw dziennie).
e Wskazane jest zwigkszenie ilosci spozywanych ptynéw do 2-2,5 1/dobg.
e Zalecane jest podawanie positkow czgsto, ale niezbyt obfitych 5 razy dziennie ze znaczng

ilos¢ig ptynow.

Zastosowanie i cel diety
e Dieta bogatoresztkowa jest stosowana przede wszystkim w zaparciach nawykowych, w
postaci atonicznej oraz w zaburzeniach czynno$ciowych jelit.
e Celem stosowania diety bogatoresztkowej jest pobudzenie motoryki jelit oraz uregulowanie

ich czynno$ci bez stosowania farmakologicznych §rodkow.

Modyfikacja diety bogatoresztkowej polega na zwigkszeniu ilosci btonnika i ptynow. W omawianej
diecie istotng role¢ odgrywa frakcja nierozpuszczalna btonnika (celuloza,ligniny, hemicelulozy,
skrobia oporna). Blonnik nierozpuszczalny zwigksza mase¢ katowa , wiaze wode i1 przyspiesza pasaz
jelit. Zrodtem blonnika jest:

e maka z pelnego przemialu

e malo oczyszczone kasze

e ciemne pieczywo

e orzechy

e otrgby

e warzywaiowoce

e owoce suszone- glownie §liwki



