Samodzielny Publiczny Wojewodzki Szpital Zespolony
71-455 Szczecin, ul. Arkonska 4

Zalecenia zywieniowe w diecie bogatoresztkowej

Cel diety:
Celem stosowania diety bogatoresztkowej jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnosci bez
stosowania $rodkow farmakologicznych.

Charakterystyka diety:

Dieta jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych. Modyfikacja jej polega na zwigkszeniu
ilosci btonnika pokarmowego i ptyndéw. Blonnik pokarmowy nie ulega strawieniu i wchtanianiu, jest
jednak niezbedny do utrzymania prawidlowej funkcji przewodu pokarmowego. Blonnik pokarmowy
nierozpuszczalny zwicksza masy katowe, w niewielkim stopniu wigze wodg, przez mechaniczne
draznienie pobudza pasaz jelit, opoznia hydroliz¢ skrobi i wchtanianie glukozy, zmniejsza warto$¢
energetyczng diety i daje uczucie sytosci. W diecie bogatoresztkowej nalezy zwigkszy¢ spozycie btonnika
do 40-50 graméw na dobg. W diecie tej zaleca si¢ 2 — 3 razy dziennie po 1 tyzeczce otrab, ktore moga by¢
podawane z suréwkami i1 jogurtami. Podczas podawania ich nalezy zwickszy¢ w diecie wapn o 10 %
1 plyny co najmniej do 2 litréw na dobg. W diecie bogatoresztkowej wazna role odgrywaja suszone
owoce: $liwki, rodzynki, figi, a takze papryka i buraki, ktore zawieraja ligniny i sg bardzo skuteczne
w zaparciach. W diecie nalezy ograniczy¢ produkty zmniejszajace perystaltyke jelit, sa to: biale
pieczywo, ryz, kasza manna, maka ziemniaczana, ciastka z kremem, kluski, mocna herbata, suszone
czarne jagody, wino czerwone, fasola, bob, groch, banany oraz ostre przyprawy. W diecie tej dozwolone
sa wszystkie techniki sporzadzania potraw.

Przyklad jadlospisu diety bogatoresztkowe;j:
Na czczo: Y4 szklanki wody przegotowanej chtodnej z miodem

I $niadanie: zupa mleczna z ptatkami owsianymi, pieczywo razowe z mastem, ser twarogowy, pomidor,
herbata owocowa

II $niadanie: kawa naturalna (staba) ze $mietankg, pieczywo chrupkie z margaryng migkka 1 powidtami,
pomarancza

Obiad: barszcz czerwony czysty, boeuf Strogonow, ziemniaki puree, warzywa gotowane (bez kapusty),
surdwka z warzyw mieszanych, jogurt

Kolacja: galaretka z kurczaka, chleb graham z mastem, surowka z papryki, herbata migtowa

Przed snem: siemig¢ Iniane z mlekiem
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Produkty i potrawy

Zalecane

Przeciwwskazane

Napoje

Mleko 2 %, jogurt, kefir, maslanka,
wody mineralne, herbata owocowa
i ziotowa, woda przegotowana z
miodem

Napoje czekoladowe, mocna herbata,
alkohol, czerwone wino, kawa naturalne,
napar z czarnych suszonych jagod

Pieczywo

Z pelnego ziarna, butki grahamki,
pumpernikiel, pieczywo chrupkie

Pieczywo swieze

Dodatki do pieczywa

Twarog, chude wedliny drobiowe,
szynka, dzemy, pasztet, pasztetowa,
masto, migkka margaryna, ryby
wedzone chude

Wedliny bardzo tluste i konserwy migsne

Zupy

Mleczne, owocowe, jarzynowe,
krupnik, zupy czyste

Zupy z warzyw wzdymajacych,
straczkowych, kapustnych, zawiesiste na
wywarach kostnych i podprawiane maka

Migso, podroby, drob,
ryby

Chude gatunki migs: cielgcina,
schab, indyk, kurczak, krolik; ryby:
sandacz, morszczuk, mintaj,
makrela, tunczyk

Potrawy potmigsne i

Budynie z migsa i kasz z

Potrawy z fasoli, grochu, z ryzu i z warzyw

bezmigsne warzywami, makaron z migsem, kapustnych
owocami, pierogi z migsem i
owocami, papryka faszerowana,
kluski ziemniaczane

Thuszcze Oleje: stonecznikowy, sojowy, L6j, smalec, stonina, margaryny twarde,
rzepakowy, oliwa z oliwek, olej palmowy
margaryny migkkie

Warzywa Warzywa §wieze i mrozone, buraki, | Suche nasiona roslin stragczkowych,
papryka, pomidory, marchew, warzywa kapustne i ogorki swieze
szpinak, salata, seler, rabarbar,
warzywa w postaci sokow,
suréwek, gotowane

Ziemniaki Gotowane i pieczone Smazone w duzej ilosci ttuszezy; frytki i

placki

Owoce Swieze, suszone, konserwowe, Czere$nie
orzechy wloskie

Desery Kompoty, galaretki owocowe, Kisiele, czekolada, kakao, batony i ciastka
przeciery owocowe, ciasteczka z dodatkiem kakao
biszkoptowe, keks z dodatkiem
otrab

Przyprawy Kwasek cytrynowy, koperek Ostra papryka, pieprz, chili, ocet i

zielony, pietruszka, kminek,
majeranek, ziele angielskie, pieprz
ziolowy. SOl do 5 gramo6w na dobe.

musztarda.
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