Dieta bogatoresztkowa

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowej opartej o zasady zdrowego
zywienia. Modyfikacja polega na zwigkszeniu ilosci btonnika pokarmowego (frakcji

nierozpuszczalnych) i ptynow.

Blonnik pokarmowy tworza nieskrobiowe polisacharydy $cian komodrkowych roslin.
Oprocz polisacharydow w jego sktad wchodzi lignina. Nie ulega on strawieniu
i wchlanianiu, jest jednak niezbedny do utrzymania prawidlowej funkcji przewodu
pokarmowego. W omawianej diecie istotng role odgrywa frakcja nierozpuszczalna btonnika,
do ktorej naleza: celulozy, hemicelulozy oraz ligniny. Blonnik pokarmowy nierozpuszczalny:
zwigksza masy kalowe, w niewielkim stopniu wigze wode, przez mechaniczne draznienie
przyspiesza pasaz jelit, opoznia hydrolize¢ skrobi i wchtanianie glukozy, zmniejsza warto$¢
energetyczng diety i daje uczucie sytosci. Wystepuje glownie w produktach zbozowych

petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz bragzowy), warzywach i owocach.

Glownym celem diety jest usprawnienie perystaltyki jelit, zapobieganie zaparciom oraz

wspomaganie prawidtowej pracy przewodu pokarmowego.

Dieta bogatoresztkowa stosowana jest w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej oraz

zaburzeniach czynno$ciowych jelit.

Stosujac diete bogatoresztkowa (zawierajaca duze iloSci blonnika) nalezy zadbad

o spozywanie odpowiednich ilosci ptynow.
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Normy na wodg¢ ustalone na poziomie wystarczajacego spozycia (Al)

Grupa/wiek Woda* (ml/dobe)
Dzieci
1-3 lata 1250
4-6 lata 1600
7-9 lat 1750
Chiopcy
10-12 lat 2100
13-15 lat 2350
16-18 lat 2500
Dziewczgta
10-12 lat 1900
13-15 lat 1950
16-18 lat 2000

*  Woda pochodzaca z napojoéw i produktow spozywczych

Szczegotowe zalecenia dietetyczne:

Grupa Produkty przeciwwskazane
produktéw Produkty rekomendowane | yP : :
X ub do ograniczenia
spozywczych
wszystkie maki pieczywo z dodatkiem cukru,
pelnoziarniste, stodu, syropow, miodu,
pieczywo pelnoziarniste, bez karmelu,
dodatku substancji ryz biaty,
stodzacych, np. zytnie produkty maczne smazone,
razowe, graham, chleb np. paczki, faworki, racuchy,
z dodatkiem otrab 1 ziaren, ptatki kukurydziane i inne
biate pieczywo pszenne, stodzone ptatki $§niadaniowe,
Produkty Zytnie 1 mieszane - np. cynamonowe,
zbozowe w ograniczonej ilosci, czekoladowe, miodowe.

kasze $rednio

i gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna (pgczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana,

kasze drobnoziarniste: manna,
kukurydziana, krakowska -

w ograniczonych ilo$ciach,
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Grupa
produktow
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane
lub do ograniczenia

Produkty
zbozowe (cd.)

ptatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie,
musli bez dodatku cukru

1 jego zamiennikow np.
syropu glukozowo-
fruktozowego,

makarony, np. razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum
(gotowane al’dente),

ryz brazowy, ryz czerwony,
potrawy maczne z maki
petnoziarnistej, np. nales$niki,
pierogi, kopytka, knedle,
pyzy, kluski -

w ograniczonych ilo$ciach,
maka pszenna z wysokiego
przemiatu, maka
ziemniaczana, maka
kukurydziana -

w ograniczonych ilo$ciach.

Warzywa
i przetwory
warzywne

wszystkie warzywa swieze,

warzywa mrozone, gotowane,

duszone z niewielkim
z dodatkiem tluszczu,
warzywa pieczone.

warzywa przyrzadzane
z duza ilo$cig thuszczu.

Ziemniaki, bataty

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

ziemniaki smazone: frytki,
talarki,
puree w proszku.

Owoce
I przetwory
owocowe

wszystkie owoce $wieze,
wiekszo$¢ owocow
mrozonych, gotowanych,
pieczonych,

musy owocowe bez dodatku
cukru,

owoce suszone -

w umiarkowanych ilo$ciach,
dzemy owocowe
niskostodzone -

w ograniczonych ilo$ciach.

owoce w syropach
cukrowych,

owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,

czarne jagody gotowane.
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Grupa
produktow
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane
lub do ograniczenia

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
strgczkowych,

produkty z nasion roslin
strgczkowych z matg
zawartos$cig soli.

produkty z nasion roslin
strgczkowych z duzg iloscig
soli.

Nasiona, pestki,

wszystkie nasiona, pestki
I orzechy niesolone np.
orzechy wtloskie, laskowe,
arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki

orzechy solone, w karmelu,
w czekoladzie, w lukrze,
,,masto orzechowe” solone.

orzechy stonecznika, dyni, sezam,
siemig¢ Iniane,
,,masto orzechowe” bez
dodatku soli i cukru -
w ograniczonych ilo$ciach.
mie¢so z matg zawartos$cig migso z duzg zawartoscig
thuszczu, np. drob bez skory: thuszczu, np. thusty drob
(kura, kurczak, indyk), chuda (kaczka, ges$), thusta wotowina
wotowina, cielecina, I wieprzowina, baranina,
jagniecina, krolik, chude migsa peklowane oraz z duza
partie wieprzowiny, np. zawartos$cig soli,
Migso poledwica, schab, szynka, mig¢sa smazone,
I przetwory chude gatunki wedlin thuste wedliny, np. baleron,
miesne niemielonych: drobiowych, boczek,
wieprzowych, wotowych, kietbasy, wedliny mielone,
galaretki drobiowe. pasztety,
wedliny podrobowe:
pasztetowa, watrobianka,
salceson,
migsa surowe np. tatar.
ryby morskie i stodkowodne, ryby surowe,
Ryby by wedzone - by smas
) ryby wedzone ryby smazone.
I przetwory rybne w ograniczonych ilosciach.
jaja gotowane, jaja smazone,

Jaja i potrawy

jaja sadzone, jajecznica,

jaja przyrzadzane z duza

ZJaj omlety na parze. iloscia thuszczu.
mleko i sery twarogowe tluste sery dojrzewajace:
Mleko chude lub pétttuste, dtugo dojrzewajace, twarde,
I produkty napoje mleczne naturalne sery twarogowe thuste,
mleczne fermentowane, bez dodatku mleko skondensowane,

cukru,

jogurty i desery mleczne
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Grupa

Produkty przeciwwskazane

produktéow Produkty rekomendowane : :
. lub do ograniczenia
spozywczych
Mileko sery podpuszczkowe 0 z dodatkiem cukru,
I produkty zmniejszonej zawartosci thusta $§mietana.

mleczne (cd.)

ttuszczu.

masto - w ograniczonych
ilo$ciach,

migkka margaryna,

oleje roslinne, np. rzepakowy,

thuszcze zwierzece, np.
smalec wieprzowy, 10j
wotowy, stonina,
twarde margaryny,

Thuszeze oliwa z oliwek. masto klarowane,
olej kokosowy i palmowy,
,;masto kokosowe”,
frytura smazalnicza.
budyn: bez dodatku cukru lub stodycze zawierajace duze
z matg ilo$cig cukru, ilosci cukru i/lub thuszczu,
galaretka: bez dodatku cukru torty i ciasta z masami
lub z malg ilo$cig cukru, cukierniczymi, kremami
kisiel: bez dodatku cukru lub cukierniczymi, bitg $mietang,
z malg ilo$cig cukru, ciasta kruche,
satatki owocowe bez dodatku ciasto francuskie,
Desery - cukru, wyroby czekoladowe,
w ograniczonych ciasta drozdzowe wyroby czekoladopodobne.
ilo$ciach niskostodzone,
ciasta biszkoptowe
niskostodzone,
ciasta z mak z pelnego
przemiatu z dodatkiem
suszonych owocow,
ciasta z warzyw np. ciasto
z fasoli.
woda niegazowana, woda gazowana,
herbata, np. czarna, zielona, napoje gazowane,
czerwona, biala, owocowa, napoje wysokostodzone,
napary ziotowe — stabe nektary owocowe,
napary, wody smakowe z dodatkiem
Napoje kawa zbozowa, cukrg, '
bawarka, napoje energetyzujace.

soki warzywne,

soki owocowe -

w ograniczonych ilosciach,
kompoty: bez dodatku cukru
lub z malg ilo$cig cukru.

Strona5



Grupa

Produkty przeciwwskazane

produktéow Produkty rekomendowane | . .
. ub do ograniczenia
spozywczych

fagodne naturalne przyprawy przyprawy ostre: pieprz,
np. koper zielony, zielona curry, ostra papryka, chili,
pietruszka, 1i$¢ laurowy, ziele pieprz cayenne,
angielskie, kminek, tymianek, kostki rosolowe i esencje
majeranek, bazylia, oregano, bulionowe,

Przyprawy lubczyk, rozmaryn, pieprz gotowe bazy do zup i sosoOw,

ziotowy, gozdziki, cynamon,

gotowe przyprawy warzywne
- w ograniczonych ilo$ciach,

sol 1 cukier -

w ograniczonych ilo$ciach.

gotowe sosy salatkowe

i dressingi,

przyprawy wzmacniajace
smak w postaci statej

1 ptynnej.

Zalecana ilo$¢ positkow:

e Nalezy spozywa¢ 4-5 positkow (3 positki gléwne oraz positki uzupetniajace),
podawanych o tych samych porach. Nalezy eliminowa¢ podjadanie pomigdzy

positkami.

Zalecana obrobka termiczna:

e Gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wcze$niejszego obsmazania, pieczenie
bez dodatku tluszczu, np. w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach
zaroodpornych.

e Unikanie smazenia i cigzkostrawnych potraw.

Dodatkowe zalecenia:

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewaga
warzyw, ktore przynajmniej w potowie nalezy podawac w postaci surowe;.

e Kluczowe elementy to stopniowe zwigkszanie podazy blonnika, odpowiednie
nawodnienie oraz regularna aktywno$¢ fizyczna.

e Zaleca si¢, aby w przypadku jakichkolwiek watpliwosci lub przy utrzymujacych si¢
dolegliwo$ciach (zaparciach, bodlach brzucha) skonsultowaé¢ si¢ z lekarzem lub

dietetykiem w celu dostosowania diety do indywidualnych potrzeb.
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Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle, skonsultuj sposéb zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem.
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