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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE BOGATORESZTKOWE)

Zastosowanie i cel diety:
«  zzaparciami nawykowymi, w postaci atonicznej zapar¢ w zaburzeniach czynnosci jelit,
+ znadmierng pobudliwoscig jelita grubego,
« w dietoprofilaktyce uchytkowatosci i nowotwordw jelita grubego, kamicy zdtciowej, otytosci, zaburzen
przemiany lipidowe] i weglowodanowe;.

Zasady diety:

+  Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowe;j.

+  Wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego pacjenta
w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie
zywienia.

+ Dieta powinna by¢ zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: produktéow
zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakéw, produktdw miesnych i ryb oraz ttuszczéw.

+  Podaz ptyndéw powinna by¢ zwiekszona > 2,5 |/dobe.

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

«  Zaleca sie ograniczy¢: owoce, soki owocowe, midd, dzem, stodycze, napoje stodzone, ciasta.

+  Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczéw zwierzecych na rzecz roslinnych.

+ Nalezy ograniczy¢ spozycie soli, stodyczy oraz alkoholu.

«  Zalecana jest regularnos¢ positkdw o regularnych porach oraz eliminacja podjadania pomiedzy nimi.

+ Dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw.

«  Zaleca sie gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania. Pieczenie bez dodatku
ttuszczu, np. W folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych.

GRUPY SRODKOW SPOZYWCZYCH REKOMENDOWANE | PRZECIWSKAZANE

Grupy srodkow REKOMENDOWANE PRZECIWSKAZANE
spozywczch
Produkty zbozowe «  wszystkie maki petnoziarniste, +  pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
«  pieczywo petnoziarniste, bez dodatku syropoéw, miodu, karmelu,
substancji stodzacych, np.: zytnie *  ryzbiaty,
razowe, graham, chleb z dodatkiem +  produkty maczne smazone w duzej
otrab i ziaren, ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki,
+  biate pieczywo pszenne, zytnie i racuchy,
mieszane (w ograniczonej ilosci lub »  ptatki kukurydziane i inne stodzone
sporadycznie), ptatki sSniadaniowe, np.:
«  kasze srednio- i gruboziarniste: cynamonowe, czekoladowe,
gryczana, jeczmienna (peczak, miodowe.
wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana,

« kasze drobnoziarniste (manna,
kukurydziana, krakowska) (w
ograniczonych ilosciach, sporadycznie)

«  ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie, muesli
bez dodatku cukru i jego zamiennikéw
np.: syropu glukozowo-fruktozowego,

« makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki




Grupy srodkow
spozywczch

REKOMENDOWANE

PRZECIWSKAZANE

durum (gotowane al'dente),

ryz bragzowy, ryz czerwony,

otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe,

potrawy maczne przede wszystkim z
maki petnoziarnistej, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy, kluski
(w ograniczonych ilosciach) ,

maka pszenna z wysokiego przemiatu,
maka ziemniaczana, kukurydziana (w
ograniczonych ilosciach).

Warzywa i przetwory
warzywne

wszystkie warzywa Swieze,
warzywa mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem
ttuszczu, warzywa pieczone

warzywa przyrzadzane z duzg ilo$cig
ttuszczu.

Ziemniaki i bataty

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku.

Owoce i przetwory
owocowe

wszystkie owoce $wieze,

wiekszo$¢ owocdw mrozonych,
gotowanych, pieczonych,

musy owocowe bez dodatku cukru,
owoce suszone (w umiarkowanych
ilosciach),

dzemy owocowe niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,

czarne jagody gotowane.

Nasiona roslin
straczkowych

nasiona roslin stragczkowych,
produkty z nasion roslin stragczkowych
z matg zawartoscig soli.

suche nasiona roslin strgczkowych,
produkty z nasion roslin
straczkowych z duzg iloscig soli.

Nasiona, pestki,
orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
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.

Mieso i przetwory
miesne

z matq zawartoscig ttuszczu, np.: dréb
bez skéry (kura, kurczak, indyk), chuda
wofowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka,

chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych,
galaretki drobiowe.

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.:
ttusty dréb (kaczka, ges), ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina,
miesa peklowane oraz z duzg
zawartoscia soli,

migsa smazone,

ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
kietbasy, wedliny mielone,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

chude oraz ttuste ryby morskie,
ryby stodkowodne,

ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach).

ryby surowe,
ryby smazone.




jaja sadzone, jajecznica, omlety na
parze.

Grupy Srodkéw REKOMENDOWANE PRZECIWSKAZANE
spozywczch
Jajai produkty z jaj gotowane, jaja smazone,

jaja przyrzadzane z duzg iloscig
ttuszczu.

Mleko i produkty
mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
potttuste,

napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez dodatku cukru
(np. jogurt, kefir, maslanka),

sery podpuszczkowe o zmniejszonej
zawartosci ttuszczu.

mleko i sery twarogowe ttuste,
ttuste sery dojrzewajace,
mleko skondensowane,
jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru

ttusta Smietana

herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,
napary ziotowe — stabe napary,
kawa naturalna, kawa zbozowa,
bawarka,

soki warzywne,

soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

kompoty (bez dodatku cukru lub z
matg iloscig cukru).

Ttuszcze masto (w ograniczonych ilosciach), ttuszcze zwierzece, np.: smalec
miekka margaryna, wieprzowy, t6j wotowy, stonina,
oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z twarde margaryny,
oliwek. masto klarowane,

olej kokosowy i palmowy,
,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza.

Desery w budyn (bez dodatku cukru), stodycze zawierajgce duze ilosci

(ograniczonych galaretka (bez dodatku cukru), cukru i/lub ttuszczu,

ilosciach) kisiel (bez dodatku cukru), torty i ciasta z masami
satatki owocowe bez dodatku cukru, cukierniczymi, kremami
ciasta drozdzowe niskostodzone, cukierniczymi, bitg $mietang,
ciasta biszkoptowe niskostodzone, ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu
ciastka i ciasta z mak z petnego i cukru,
przemiatu, z dodatkiem suszonych ciasto francuskie,
owocow . wyroby czekoladowe,

wyroby czekoladopodobne.

Przyprawy tagodne naturalne przyprawy ziotowe przyprawy ostre: pieprz, curry, ostra
i korzenne np.: lis¢ laurowy, ziele papryka, chili, pieprz cayenne,
angielskie, koper zielony, kminek, kostki rosotowe i esencje
tymianek, majeranek, bazylia, bulionowe,
oregano, lubczyk, rozmaryn, pieprz przyprawy wzmacniajgce smak w
ziotowy, gozdziki, cynamon, postaci ptynnej i statej,
sol i cukier (w ograniczonych gotowe bazy do zup i soséw,
ilosciach). gotowe sosy saftatkowe i dressingi.

Napoje woda niegazowana, woda gazowana,

napoje gazowane,

napoje wysokostodzone,

nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem cukru,
napoje energetyzujace,

napoje alkoholowe.

Opracowanie: M. Gren- dietetyk, 02.11.2023 .
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