DIETA BOGATORESZTKOWA

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

Charakterystyka diety
Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli diety
podstawowej. Modyfikacja jej polega na zwickszeniu ilo$ci btonnika pokarmowego frakcji
nierozpuszczalnych i ptynow.
Blonnik pokarmowy stanowia nieskrobiowe polisacharydy $cian komérkowych roslin.
Oproécz polisacharydow w jego sktad wchodzi lignina. Btonnik pokarmowy nie ulega
strawieniu i wchtanianiu, jest jednak niezbedny do utrzymywania prawidlowej funkcji
przewodu pokarmowego.
W omawianej diecie istotng rolg odgrywa frakcja nierozpuszczalna btonnika, do ktorej naleza:
celulozy, hemicelulozy (ekstrachowane z roztworow kwasnych) oraz ligniny.
Blonnik pokarmowy nierozpuszczalny zwigksza masy katowe, w niewielkim stopniu wigze
wode, przez mechaniczne draznienie przyspiesza pasaz jelit, opdznia hydrolize skrobi i
wchtanianie glukozy, zmniejsza warto$¢ energetyczng diety 1 daje uczucie sytosci. Do
wyzwolenia funkcji btonnika pokarmowego niezbedna jest woda. Zdolno$¢ wigzania wody
jest r6zna; najwiecej] wody wigzg otrgby pszenne — 100 g otragb 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, maja najwigkszy wptyw na odruchy
defekacyjne.
Zaleca si¢ 2 — 3 razy dziennie po tyzce otrab, ktore maja by¢ podawane z suréwkami,
jogurtem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi. Podczas podawania ich nalezy
zwigkszy¢ w diecie wapn o 10 % 1 ptyny co najmniej do 2 litrow na dobg. Otrgby zawieraja
kwas fitynowy, ktory uposledza wchianianie wapnia, magnezu, zelaza.
W diecie bogatoresztkowej wazna role odgrywaja suszone owoce: $liwki, rodzynki, figi, a
takze papryka, buraki, ktore zawierajg 5 % ligniny 1 sg bardzo skuteczne w zaparciach.
W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach produkty z duzg ilo$cig btonnika
pokarmowego nalezy stopniowo zwigksza¢ do 40 — 50g na dobg. W przypadku duzej ilosci
btonnika poczatkowo moga wystapi¢ wzdecia i lekkie bole brzucha.
Korzystne dziatanie na perystaltyke jelit, oprocz wymienionych wyzej produktéw, majg miod,
jogurt, kefir, jedno- dniowe mleko ukwaszone, kawa prawdziwa, $§mietanka, wody gazowane,
kompoty z suszonych sliwek, soki zawierajace kwasy organiczne, masto, oliwa z oliwek,
oleje, suréwki, siemi¢ Iniane, buliony, rosoly, potrawy ostro przyprawione.
Dobry rezultat dajg chtodne napoje 1 potrawy. Zaleca si¢ p6ot szklanki przegotowanej chtodne;j
wody z miodem lub namoczone suszone §liwki albo tyzeczke masta lub oliwy na czczo.




W diecie nalezy ograniczy¢ potrawy zmniejszajgce perystaltyke jelit. Sg to: kluski, pieczywo
biate, ryz, kasza manna, mgka ziemniaczana, ciastka z kremem, banany. Wykluczy¢ powinno
si¢: mocng herbate, suszone czarne jagody, wino czerwone wytrawne i suche pozywienie.
Potrawy moga by¢ przyrzadzane ré6znymi metodami.

Uwaga! Jezeli dieta bedzie miala zastosowanie w dyspepsjach czynnosciowych jelit z
wystepujacymi zaparciami, ograniczy¢ nalezy weglowodany wywolujace procesy
fermentacyjne w jelitach. Objawy dyspeptyczne nasilaja:

e fruktoza zawarta w duzej ilosci w soku jabtkowym

e laktoza wystepujaca w mleku stodkim — mleko stodkie mozna zastgpic¢ jogurtem, kefirem
e sorbitol dodawany do produktow, takich jak: galaretkowate stodycze, guma do Zzucia bez
cukru, dietetyczne dzemy i czekolady, stodziki sorbitolowe

thuszcze zwierzece

uzywki: kawa, mocna herbata, alkohol oraz ostre potrawy

napoje gazowane i potrawy wzdymajace (uwolnione gazy nasilajag wzdgcia i bole brzucha)
potrawy ci¢zko strawne — smazone

potrawy powinno si¢ podawac cze$ciej, a w mniejszych objetosciach (5 razy na dobe), o
temperaturze umiarkowanej

Uwagi technologiczne

W diecie bogatoresztkowej, podobnie jak w diecie podstawowej, dozwolone sg wszystkie
techniki sporzadzania potraw.

Zalozenie diety bogatoresztkowej:

Energia kcal 2000-2300

KJ 8368-9629
Biatko ogdétem g 74-84
Thuszcz g 67-77
Weglowodany ogétem g 279-317
Blonnik pokarmowy g 39-42

Dieta 2000kcal
Biatko ogdétem — 14 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Thuszcz — 30 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Weglowodany — 56 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Dieta 2300kcal
Biatko ogdétem — 15 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Thuszcz — 30 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Weglowodany — 55 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego



Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych na 2000kcal wyrazona w gramach w
diecie bogatoresztkowej

Nazwa produktu Tos¢ Zamienniki
wg
1.Produkty zbozowe
pieczywo mieszane (glownie razowe) 160 | 100g pieczywa odpowiada 75g maki, kaszy lub makaronu
maka, makarony, kasze 35 | 100g maki, makaronu, kaszy odpowiada 1359 pieczywa
2.Mleko i produkty mleczne
mleko 500
sery biate (twarogowe) 30 | 15¢ sera biatego odpowiadal00g mleka
sery zotte 10 | 10g sera zotte odpowiada 100g mleka
3.Jaja okolo % sztuki 40 | 1 szt. jaja (50g) odpowiada 50g migsa lub50g sera biatego
4.Migso, drob, wedliny, ryby
migso i drob (z koscia) 100 | 100g mig¢sa odpowiada:
wedliny 20 | 80g szynki lub100g wedliny lub100g sera biatego lub 859
filetow z ryby
ryby — filety! 35
5.Maslo
masto 15 | 15g wysokogatunkowej margaryny
$mietana 18%tluszczu 20 | 20g $mietany odpowiada ok.4g masta
6.Inne tluszcze
olej rzepakowy, oliwa, olej sojowy,
stonecznikowy 10
inne ttuszcze 10
7. Ziemniaki ( z odpadkami) 200
Warzywa i owoce ( z odpadkami) 11.Straczkowe suche
8.warzywa obfitujace w wit.C 200 | groch, fasola 2
owoce obfitujace w wit.C 100
9.warzywa obfitujace w karoten 250
10.Warzyv_va hne 200 6.cukier i stodycze
owoce inne 300 i N
OWOCE SUSZONe 60 cukier 15 | 100g cu_kru odpowiada:
125g miodu lub 1509
dzemu (marmolady,
powidet)
dzemy, powidta 20

135¢ filetow odpowiada 40g ryby odgtowionej i wypatroszonej
2 cukier dozwolony , ale nie preferowany




Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych na 2300kcal wyrazona w gramach w
diecie bogatoresztkowej

Nazwa produktu Ilos¢ Zamienniki
wg
1.Produkty zbozowe
pieczywo mieszane (gtownie razowe) 200 | 100g pieczywa odpowiada 75g maki, kaszy lub makaronu
maka, makarony, kasze 40 | 100g maki, makaronu, kaszy odpowiada 135g pieczywa
2.Mleko i produkty mleczne
mleko 500
sery biale (twarogowe) 30 | 15g sera biatego odpowiadal00g mleka
sery zolte 10 | 10g sera zotte odpowiada 100g mleka
3.Jaja okolo ¥ sztuki 40 | 1 szt. jaja (50g) odpowiada 50g migsa lub50g sera biatego
4.Migso, dréb, wedliny, ryby
migso i drob (z koscig) 130 | 100g migsa odpowiada:
wedliny 35 | 80g szynki lub100g wedliny lub100g sera biatego lub 85g
filetow z ryby
ryby — filety? 35
5.Masto
masto 15 | 15g wysokogatunkowej margaryny
$mietana 18%tluszczu 20 | 20g $mietany odpowiada ok.4g masta
6.Inne tluszcze
olej rzepakowy, oliwa, olej sojowy,
stonecznikowy 10
inne ttuszcze 15
7. Ziemniaki ( z odpadkami) 250
Warzywa i owoce ( z odpadkami) 11.Straczkowe suche
8.warzywa obfitujace w wit.C 200 | groch, fasola 2
owoce obfitujace w wit.C 100
9.warzywa obfitujace w karoten 250
10.warzywa inne 200 6.cukier i stodycze
owoce inne 300 . N
OWOCE SUSZOne 60 cukier 25 | 100g cu_kru odpowiada:
125g miodu lub 1509
dzemu (marmolady,
powidel)
dzemy, powidla 20

135¢ filetow odpowiada 40g ryby odglowionej i wypatroszonej
2 cukier dozwolony , ale nie preferowany




Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w
diecie bogatoresztkowej

Produkty i Zalecane Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
potrawy ilo$ciach
Napoje mleko 2 % tluszczu, jogurt, kefir, kawa naturalna, mleko petne, | napoje czekoladowe, mocna
mleko ukwaszone, maslanka, jogurt tlusty, napary z ziot herbata, alkohol, zbyt kwasne
serwatka, kawa zbozowa, soki pobudzajace prace przewodu | mleko, napar z czarnych
OWOCOWe, warzywne, napoje pokarmowego, staba herbata | suszonych jagdd, wytrawne
owocowo — mleczne, warzywno- wino czerwone, kawa
mleczne, herbata owocowa, ziotowa, zotedziowa (w dyspepsjach
wody mineralne, woda przegotowana jelit —wody z co,, kawa
Z miodem naturalna)
Pieczywo pieczywo z petnego ziarna, butki pieczywo pszenne — jasne, pieczywo $§wieze
grahamki, pieczywo chrupkie, chleb zytni, potcukiernicze
pumpernikiel
Dodatki do | twarog, chude wedliny drobiowe, sery podpuszczkowe, wedliny bardzo thuste, thuste
pieczywa chuda szynka, dzemy, marmolada, salceson, ryby wedzone konserwy migsne
midd, serek sojowy, pasztet, tluste, $ledzie, konserwy
pasztetowa, masto, margaryna rybne
miekka, ryby wedzone chude
Zupy i sosy | mleczne, owocowe, jarzynowe, z kaszy manny ZUpy z warzyw
gorace krupnik, zupy czyste na wywarach wzdymajacych, stragczkowych,
miesnych, grzybowych kapustnych, bardzo tluste,
zawiesiste, na wywarach
kostnych, ryzowa,
podprawione maka
ziemniaczang
Dodatki do | butki, grzanki, kasze, ziemniaki, lane | soczewica ryz, krokiety z kapusta, groch,
zup ciasto, kluski biszkoptowe, makaron, fasola
groszek ptysiowy
Potrawy budynie z migsa i kasz, z warzyw, racuchy, bliny, kluski potrawy z fasoli, grochu, z
polmiesne i | makaron z migsem, leniwe pierogi, ktadzione, placki ryzu, z dodatkiem maki
bezmigsne | pierogi z migsem, z owocami, ziemniaczane ziemniaczanej i warzyw
papryka faszerowana, kluski kapustnych
ziemniaczane, zapiekanki, nalesniki z
migsem, leczo, tarta jarzynowa,
lasagne z migsem i jarzynami
Migso, drob | chude gatunki migs: cielecina, $rednio tluste gatunki migs i | bardzo thuste gatunki migs:
ryby konina, schab, krolik, indyk, kurczak, | migsa krwiste: wieprzowina, | wieprzowina, baranina, migsa

golab, perliczka, sandacz, szczupak,
karp, lin, fladra, dorsz, pstrag,
morszczuk, mintaj, makrela, sola,
karmazyn, tunczyk, sardynka.
potrawy gotowane — pulpety,
potrawki duszone, pieczone

wolowina, dziczyzna,
watroba, ozorki, nerki, serca,
mozg, flaki, gesi, kaczki,
$ledzie, halibut niebieski,
losos, potrawy smazone z
migsa, drobiu i ryb

smazone w duzych ilosciach




Thuszcze

oleje zawierajace wielonienasycone
kwasy thuszczowe: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, krokoszowy,
oleje zawierajace jednonienasycone
kwasy thuszczowe: rzepakowy, oliwa
z oliwek, masto, margaryny migkkie

16j, smalec, stonina,
margaryny twarde, olej

palmowy

Warzywa warzywa $wieze, mrozone, buraki, kalafior, kiszona kapusta,
papryka, pomidory, marchew, dynia, | warzywa cebulowe: cebula,
szpinak, salata, pietruszka, seler, czosnek, pory, fasolka
rabarbar, warzywa w postaci sokow, | szparagowa, groszek zielony,
surowek, gotowane ogorki kiszone
Ziemniaki gotowane, pieczone smazone w duzej ilosci
thuszczu, frytki, krazki, placki
Owoce $wieze, suszone, konserwowane, gruszki, orzechy solone, czere$nie
orzechy wloskie, laskowe, owoce w | orzechy kokosowe, orzechy
postaci surowek, sokow, gotowane arachidowe
Desery kompoty, galaretki owocowe, ciasta thuste z duza ilo$cia kisiele, czekolada, kakao,
mleczne, musy, kremy, przeciery z6ttek, z masami batony, ciasta z dodatkiem
owocowe, suflety, satatki owocowe, kakao
ciasta, ciasteczka biszkoptowe, keksy
z dodatkiem otrab
Przyprawy | kwas mlekowy, kwasek cytrynowy, ostra papryka, pieprz, chili, ocet

koperek zielony, pietruszka,
jarzynka, kminek, majeranek, gatka
muszkatolowa, li§¢ laurowy, ziele
angielskie, sol do 5 g/ dobe, papryka
stodka, pieprz ziotowy, curry

musztarda w dyspepsjach jelit
zabroniona

Opracowata Dietetyczka Szpitala na podstawie ,, Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego

cztowieka <’Helena Ciborowska, Anna Rudnicka

Warszawie
»System dietetyczny dla zakladow stuzby zdrowia” — Helena Szczyglowa. Wydawnictwo
Instytut Zywnosci i Zywienia Warszawa

Wydawnictwo Lekarskie PZWL w




