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DIETA BOGATORESZTKOWA

Zastosowanie i cel diety

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana: w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej w zaburzeniach czynno$ciowych jelit
Celem stosowania diety bogatoresztkowej jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynno$ci bez stosowania srodkow
farmakologicznych.

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli diety podstawowej. Modyfikacja jej polega
na zwigkszeniu ilo$ci btonnika pokarmowego frakcji nierozpuszczalnych i ptynéw. Blonnik pokarmowy stanowig nieskrobiowe
polisacharydy $cian komodrkowych roslin. Oprdécz polisacharydéow w jego sktad wchodzi lignina. Blonnik pokarmowy nie ulega
strawieniu i wchlanianiu, jest jednak niezbgdny do utrzymywania prawidlowej funkcji przewodu pokarmowego. W omawianej
diecie istotng role odgrywa frakcja nierozpuszczalna blonnika, do ktorej naleza: celulozy, hemicelulozy (ekstrachowane z
roztworow kwasnych) oraz ligniny. Blonnik pokarmowy nierozpuszczalny zwigksza masy kalowe, w niewielkim stopniu wigze
wode, przez mechaniczne draznienie przyspiesza pasaz jelit, opdznia hydrolize¢ skrobi i wchianianie glukozy, zmniejsza wartos¢
energetyczng diety i daje uczucie syto$ci. Do wyzwolenia funkcji blonnika pokarmowego niezbedna jest woda. Zdolno$¢ wiazania
wody jest rozna; najwigcej wody wiaza otreby pszenne — 100 g otrab wigze w jelicie 450 g wody, a 100 g ziemniakow wigze 40 g
wody. Otreby pszenne oraz gruboziarniste produkty zbozowe, jak kasza gryczana, kasza jeczmienna, graham, pieczywo razowe,
pieczywo chrupkie, majg najwigkszy wptyw na odruchy defekacyjne.

Zalecenia dla diety bogatoresztkowej:

» Zaleca sie 2 — 3 razy dziennie po lyzce otrgb, ktdre majg by¢ podawane z surdéwkami, jogurtem, pastami do pieczywa,
potrawami mielonymi. Podczas podawania ich nalezy zwigkszy¢ w diecie wapn o 10 % i ptyny co najmniej do 2 litrow
na dobe. Otreby zawieraja kwas fitynowy, ktory uposledza wchtanianie wapnia, magnezu, zelaza.

» W diecie bogatoresztkowej wazng role odgrywaja suszone owoce: $liwki, rodzynki, figi, a takze papryka, buraki, ktore
zawieraja 5 % ligniny i sg bardzo skuteczne w zaparciach.

» W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach produkty z duza ilo$cig blonnika pokarmowego nalezy stopniowo
zwigkszac¢ do 40 — 50g na dobg. W przypadku duzej ilosci blonnika poczatkowo moga wystapi¢ wzdecia i lekkie bole
brzucha.

» Korzystne dziatanie na perystaltyke jelit, oprocz wymienionych wyzej produktow, maja miod, jogurt, kefir, jedno-
dniowe mleko ukwaszone, kawa prawdziwa, Smietanka, wody gazowane, kompoty z suszonych §liwek, soki zawierajace
kwasy organiczne, masto, oliwa z oliwek, oleje, surowki, siemig¢ Iniane, buliony, rosoty, potrawy ostro przyprawione.

» Dobry rezultat daja chtodne napoje i potrawy. Zaleca si¢ pot szklanki przegotowanej chtodnej wody z miodem lub
namoczone suszone $liwki albo lyzeczke masta Iub oliwy na czczo.

» W diecie nalezy ograniczy¢ potrawy zmniejszajace perystaltyke jelit. Sa to: kluski, pieczywo biate, ryz, kasza manna,
maka ziemniaczana, ciastka z kremem, banany. Wykluczy¢ powinno si¢: mocng herbate, suszone czarne jagody, wino
czerwone wytrawne i suche pozywienie.

» Potrawy mogg by¢ przyrzadzane réznymi metodami.

» Uwaga! Jezeli dieta bedzie miata zastosowanie w dyspepsjach czynnosciowych jelit z wystepujacymi zaparciami,
ograniczy¢ nalezy weglowodany wywotujace procesy fermentacyjne w jelitach. Objawy dyspeptyczne nasilaja: fruktoza
zawarta w duzej ilo$ci w soku jabtkowym, laktoza wystepujaca w mleku stodkim — mleko stodkie mozna zastapié
jogurtem, kefirem, sorbitol dodawany do produktdw, takich jak: galaretkowate stodycze, guma do zucia bez, cukru,
dietetyczne dzemy i czekolady, stodziki sorbitolowe, thuszcze zwierzece, kawa, mocna herbata, alkohol oraz ostre potray,
napoje gazowane i potrawy wzdymajace (uwolnione gazy nasilaja wzdgcia i bole brzucha, potrawy cig¢zko strawne —
smazone

Grupa Produkty/potrawy dozwolone Produkty/potrawy zabronione

Warzywa, owoce wszystkie warzywa, wszystkie owoce, powidla, stodycze zawierajace tluszcze, alkohol,
miod pszczeli, dzemy niskostodzone, galaretki, czekolada, pralinki, cukierki, ciastka, przetwory
cukier w ograniczonych ilosciach wysokostodzone




Ziemniaki Jedz ziemniaki ze skorka — zawiera ona znaczne frytki, ziemniaki smazone na masle, smalcu lub
ilosci btonnika margarynie.
Produkty pieczywo z pelnego ziarna, butki grahamki, pieczywo | pieczywo §wieze
zbozowe chrupkie, pumpernikiel. W ograniczonych ilosciach
pieczywo pszenne — jasne, chleb zytni,
potcukiernicze
Potrawy budynie z migsa i kasz, z warzyw, makaron z potrawy z fasoli, grochu, z ryzu, z dodatkiem maki
péimigsne i migsem, leniwe pierogi, pierogi z mi¢sem, z ziemniaczanej i warzyw kapustnych
bezmigsne owocami, papryka faszerowana, kluski ziemniaczane,
zapiekanki, nalesniki z migsem, leczo, tarta
jarzynowa, lasagne z mig¢sem i jarzynami
Migso, wedliny, chude gatunki migs: cielecina, schab, krolik, indyk, |bardzo thuste gatunki migs: wieprzowina,
ryby kurczak, gotab, perliczka, sandacz, szczupak, karp, |baranina, mi¢sa smazone w duzych ilosciach
lin, fladra, dorsz, pstrag, morszczuk, mintaj, makrela,
sola, karmazyn, tunczyk, sardynka, potrawy
gotowane — pulpety, potrawki duszone. W
ograniczonych ilo§ciach $rednio tluste gatunki migs
i migsa wieprzowina, wotowina, dziczyzna, watroba,
flaki, gesi, kaczki, $ledzie, halibut, toso§, potrawy
smazone z mig¢sa, drobiu i ryby
Zupy i sosy mleczne, owocowe, jarzynowe, krupnik, zupy czyste |zupy z warzyw wzdymajacych, straczkowych,
gorace na wywarach migsnych, grzybowych kapustnych, bardzo tluste, zawiesiste, na wywarach
kostnych, ryzowa, podprawione maka ziemniaczang
Thuszcze oleje zawierajace wielonienasycone kwasy 16j, smalec, stonina, margaryny twarde, olej
thuszczowe: stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, palmowy
krokoszowy, oleje zawierajace jednonienasycone
kwasy tluszczowe: rzepakowy, oliwa z oliwek,
maslto, margaryny migkkie
Przyprawy kwasek cytrynowy, koperek zielony, pietruszka, ostra papryka, pieprz, chili, musztarda w dyspepsjach
jarzynka, kminek, majeranek, gatka muszkatotowa, | jelit zabroniona, oce
lis¢ laurowy, ziele angielskie, s61 do 5 g/ dobe,
papryka stodka, pieprz ziotowy, curry
Desery kompoty, galaretki owocowe, mleczne, musy, kremy, |kisiele, czekolada, kakao, batony, ciasta z dodatkiem
i stodycze przeciery owocowe, suflety, satatki owocowe, ciasta, |kakao
ciasteczka biszkoptowe, keksy z dodatkiem otrab
Napoje mleko 2% thuszczu, jogurt, kefir, mleko ukwaszone, | Napoje czekoladowe, mocna herbata, alkohol,

maslanka, serwatka, kawa zbozowa, soki owocowe,
warzywne, napoje owocowo- mleczne, herbata
owocowa, ziolowa, wody mineralne, woda
przegotowana z miodem. W ograniczonych ilo$ciach
kawa naturalna, mleko peine, jogurt thusty, napary

z zi6t pobudzajace prace przewodu pokarmowego,
staba herbata

zbyt kwasne mleko, napar z czarnych suszonych
jagdd, wytrawne wino czerwone, kawa zotgdziowa

Stosuj: gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, pieczenie w pergaminie
Unikaj: smazenia, tradycyjnego pieczenia, zasmazek, zaciggania zup $mietang
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