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DIETA BOGATORESZTKOWA (D06)

ZASTOSOWANIE:

z zaparciami nawykowymi, w postaci atonicznej zapar¢ w zaburzeniach czynnosci
jelit,
z nadmierng pobudliwoscig jelita grubego

OGOLNE ZASADY DIETY:

dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjq diety podstawowej,

wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta,

dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocéw, ziemniakéw, produktéw miesnych i ryb, nasion roslin straczkowych oraz
ttuszczow,

modyfikacja w stosunku do diety podstawowej polega na zwiekszeniu podazy
btonnika pokarmowego do okoto 40-50 g/dobe; zwiekszone powinno by¢ przede
wszystkim spozycie btonnika nierozpuszczalnego, ktéry wystepuje gtéwnie w
produktach zbozowych petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz
bragzowy), niektérych warzywach (np. groszek zielony) i owocach (np. czarna
porzeczka),

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza lub
dietetyka,

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrdbki termicznej,

podaz ptynéw powinna by¢ zwiekszona > 2,5 |/dobe,

dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie - do
gramatury nie sg wliczane ziemniaki i bataty), z przewagq warzyw - nalezy
podawacé przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawartosci btonnika; wiekszos¢
warzyw i owocow powinna by¢ serwowana w postaci surowej,

przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu.

ograniczy¢ nalezy spozycie produktéw zbozowych wysokooczyszczonych (np.
makaron z biatej maki, ryz biaty, ptatki kukurydziane),

mleko i przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne
zastepujace produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach
w cigqgu dnia; odpowiednia zawarto$¢ tych produktéw w diecie jest szczegodlnie
wazna, gdyz sg one dobrym zrdédtem wapnia,

kazdego dnia nalezy podawac¢ co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub
nasiona roslin strgczkowych Ilub przetwory nasion roslin stragczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego,

nasiona roslin straczkowych lub ich przetwory nalezy uwzglednia¢ co najmniej 3
razy w jadtospisie dekadowym,

ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej
3 razy w jadtospisie dekadowym;

tluszcze zwierzece (takie jak smalec, stonina, t6j wotowy, smalec gesi) nalezy
catkowicie wyeliminowa¢ z diety. Podstawowym zrddtem tluszczu w jadtospisie
powinny by¢ ttuszcze roslinne - np. olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek czy
miekkie margaryny,
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e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy
ttuszczowe nienasycone,

e nalezy eliminowa¢ cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do
Zywnosci)

ZALECANE SPOSOBY PRZYRZADZANIA POTRAW:

e stosowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii
aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych,

e zZupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratéw z naturalnych
sktadnikow,

e ograniczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami np.
mleczkiem kokosowym,

e nie dodawa¢ do potraw zasmazek,

e do minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw,

e do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw

PRODUKTY DOZOWLONE I PRZECIWWSKAZANE

Potrawy Dozwolone Przeciwwskazane

Produkty wszystkie maki petnoziarniste, pieczywo pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,

zbozowe petnoziarniste, bez dodatku substancji stodzacych, |syropéow, miodu, karmelu, ryz biaty,
np.: zytnie razowe, graham, chleb z dodatkiem wafle ryzowe, sucharki, kleik
otrab i ziaren, biate pieczywo pszenne, zytnie i ryzowy, produkty maczne smazone
mieszane (w ogr. ilosci lub sporadycznie), kasze w duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki,
érednio- i gruboziarniste: gryczana, jeczmienna faworki, racuchy, ptatki
(peczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur, kukurydziane i inne stodzone ptatki
jaglana, kasze drobnoziarniste (manna, $niadaniowe, np.: cynamonowe,

kukurydziana, krakowska) (w ogr. ilosciach), ptatki |czekoladowe, miodowe
naturalne, np.: owsiane, gryczane, jeczmienne,
zytnie, muesli bez dodatku cukru i syropu
glukozowo-fruktozowego, makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowane al dente), ryz brgzowy, ryz czerwony,
otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe,
potrawy maczne przede wszystkim z maki
petnoziarnistej, np.: nalesniki, pierogi, kopytka,
knedle, pyzy, kluski (w ogr. ilosciach), maka
pszenna z wysokiego przemiatu, maka
ziemniaczana, kukurydziana (w ogr. ilosciach)

Mleko i mleko i sery twarogowe chude lub pottiuste, napoje| mleko i sery twarogowe ttuste,
produkty mleczne naturalne fermentowane, bez dodatku ttuste sery dojrzewajace, mleko
mleczne cukru (np. jogurt, kefir, maslanka), sery skondensowane, jogurty i desery
podpuszczkowe o zmniejszonej zawartosci ttuszczu | mleczne z dodatkiem cukru, tlusta
$mietana.
Jaja gotowane, jaja sadzone, jajecznica, omlety na parze|jaja smazone, jaja przyrzadzane z
duzg iloscig ttuszczu
Mieso, drdb, z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez skory z duzg zawartoscig ttuszczu, np.:
ryby (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, cielecina, |tlusty drob (kaczka, ges), ttusta
jagniecina, krélik, chude partie wieprzowiny, np.: wotowina i wieprzowina, baranina,
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poledwica, schab, szynka, chude gatunki wedlin miesa peklowane oraz z duzg
niemielonych: drobiowych, wieprzowych, wotowych, | zawartoscig soli, miesa smazone; w
galaretki drobiowe, chude oraz ttuste ryby morskie, | panierce, tluste wedliny, np.:
ryby stodkowodne, ryby wedzone (w ogr. ilosciach).| baleron, boczek, kietbasy, wedliny
mielone, pasztety, wedliny
podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson), miesa
surowe np. tatar, ryby surowe, ryby
smazone, w panierce
Thuszcze masto (w ograniczonych ilosciach), miekka ttuszcze zwierzece, np.: smalec
margaryna, oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z |wieprzowy, t0j wotowy, stonina,
oliwek twarde margaryny, masto
klarowane, olej kokosowy i palmowy
Warzywa i wszystkie warzywa Swieze, warzywa mrozone, warzywa przyrzadzane z duzg iloscig
przetwory gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu
warzywne tluszczu, warzywa pieczone
Ziemniaki ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
talarki)
Owoce i wszystkie owoce $wieze, wiekszo$¢ owocow
przetwory mrozonych, gotowanych, pieczonych, musy
owocowe owocowe bez dodatku cukru (w ogr. iloSciach),

owoce suszone (w umiarkowanych ilosciach),
dzemy owocowe niskostodzone (w ogr. ilosciach)

Nasiona roslin
straczkowych

nasiona rosélin strgczkowych, produkty z nasion
roslin straczkowych z matg zawartoscig soli

produkty z nasion roslin
straczkowych z duzg iloscig soli

Nasiona,
orzechy, pestki

wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np.
orzechy wioskie, laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni,
sezam, siemie Iniane, ,masto orzechowe” bez
dodatku soli i cukru (w ograniczonych iloSciach)

orzechy solone, orzechy w skorupce
Z ciasta, w karmelu, w czekoladzie,
w lukrze, ,masto orzechowe” solone

np.: lis¢ laurowy, ziele angielskie, koper zielony,
kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano,
lubczyk, rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki,

cynamon, soél i cukier (w ograniczonych ilosciach)

Desery budyn (bez dodatku cukru), galaretka (bez dodatku | stodycze zawierajace duze ilosci
(w cukru), kisiel (bez dodatku cukru), satatki cukru lub ttuszczu, torty i ciasta z
ograniczonych |owocowe bez dodatku cukru, ciasta drozdzowe masami cukierniczymi, kremami
ilosciach) niskostodzone, ciasta biszkoptowe niskostodzone, cukierniczymi, bitg Smietang, ciasta
ciastka i ciasta z mak z petnego przemiatu, z kruche z duzg iloscig ttuszczu i
dodatkiem suszonych owocéw cukru, ciasto francuskie, wyroby
czekoladowe, wyroby czekoladowe
Napoje woda niegazowana, herbata, np.: czarna, zielona, woda gazowana, napoje gazowane,
czerwona, biata, owocowa, napary ziotowe - stabe |napoje wysokostodzone, nektary
napary, kawa naturalna, kawa zbozowa, bawarka, |owocowe, wody smakowe z
soki warzywne, soki owocowe (w ogr. ilosciach), dodatkiem cukru, kakao,
kompoty (bez dodatku cukru lub z matg iloscig napar/kompot z czarnych jagod
cukru
Przyprawy tagodne naturalne przyprawy ziotowe i korzenne przyprawy ostre: pieprz, curry, ostra

papryka, chili, pieprz cayenne,
kostki rosotowe i esencje bulionowe,
przyprawy wzmacniajgce smak w
postaci ptynnej i statej, gotowe bazy
do zup i soséw, gotowe sosy
satatkowe i dressingi

Zrédto: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia
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