Dieta bogatoresztkowa

1. Cel diety:

- pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnosci

2. Zastosowanie:

- zaparcia nawykowe ($wiadome powstrzymywanie si¢ od stolca)
- zaparcia w postaci atonicznej (spowodowane spowolniong perystaltyka jelit)
- zaburzeniach czynno$ciowych jelit m.in. w uchytkowatosc jelita grubego

3. Zalecenia:

- spozywanie produktow bogatych w btonnik pokarmowy. Zrédta blonnika to m.in.: otreby
pszenne, pieczywo razowe z maki z pelnego przemiatu, grube kasze, brazowy ryz , surowe
warzywa i owoce ze skorka i pestkami, owoce suszone (§liwki,morele, figi, rodzynki),
orzechy, migdaly. Otrgby pszenne (w ilosci ok. 2 — 3 tyzek dzienne) mozna spozywac jako
dodatek do surowek, salatek, past do pieczywa, koktajli

- aby btonnik dobrze spetnit swoja rolg nalezy pamigta¢ o wypijaniu odpowiedniej ilosci

pltynow (1,5 — 2 litry dziennie). Moga to by¢: wody mineralne, woda przegotowana z miodem,

herbaty ziolowe i owocowe, soki owocowe, fermentowane napoje mleczne, esencjonalne
buliony, rosoty itp.

- positki nalezy spozywac regularnie, w spokojnej atmosferze, bez pospiechu
- powinno si¢ spozywac 4-5 positkow dziennie w odstepach 2-3 godzinnych

- nalezy pamigta¢ o regularnych wyprdznieniach, nie powstrzymywa¢ oddawania stolca,
wyproéznia¢ sie¢ w chwili, kiedy odczuwa si¢ parcie na stolec.

- w przypadku duzej ilosci btonnika poczatkowo moga wystapi¢ wzdgcia i lekkie bole
brzucha.

- dobry rezultat daja chtodne napoje i potrawy. Zaleca si¢ pot szklanki przegotowanej chtodne;j

wody z miodem lub namoczone suszone §liwki , lyzeczke masta lub oliwy z oliwek na czczo.

- nalezy ograniczy¢ w diecie produkty i potrawy zmniejszajgce perystaltyke jelit
sa to : kluski, pieczywo biate, ryz, kasza manna, maka ziemniaczana, ciastka z kremem,
banany.

- wykluczy¢ nalezy : mocng herbate, suszone czarne jagody, czerwone wytrawne wino
- nalezy wylaczy¢ z diety pokarmy powodujace wzdecia: suche nasiona ros$lin straczkowych,
bob, kapusta, kalafiory, cebula, por, czeres$nie, gruszki, §liwki.

- fagodzaco na btong $luzowg jelit dzialaja ptyny ostaniajgce takie jak: napar z rumianku,
miety, odwar z siemienia Inianego.



- potrawy nalezy sporzadza¢ metodg gotowania w wodzie lub na parze, duszenia, pieczenia w
folii lub pergaminie.

- nalezy unika¢ potraw o dzialaniu zapierajgcym (potrawy z ryzu i maki ziemniaczanej
takie jak risotta, kisiele, kluski; banany, borowki, czekolada gorzka, kakao).

- w miar¢ mozliwo$ci nalezy pamigtac o aktywnosci fizycznej ( spacery, pltywanie, bieganie)

Produkty dozwolone i przeciwwskazane:

ZALECANE W
PRODUKTY I ZALECANE UMIARKOWANYCH PRZECIW-
POTRAWY ILOSCIACH WSKAZANE
Mieko 2 % thuszczu, Kawa naturalna, mleko mocna herbata, alkohol,
jogurt, kefir, mleko peine, jogurt thusty, zbyt kwasne mleko,
ukwaszone 1 dniowe, | napary z ziot pobudzajace | napoje czekoladowe,
maslanka, serwatka, prace przewodu napar z czarnych
kawa zbozowa, soki pokarmowego, staba suszonych jagod, kawa
owocowe, warzywne, | herbata naturalna
NAPOJE napoje owocowo —
mleczne, herbata
owocowa, ziotowa,
wody mineralne, woda
przegotowana z
miodem
Pieczywo z pelnego Pieczywo pszenne- jasne, | Pieczywo $wieze
ziarna ( ciemne), butki | chleb zytni,
grahamki, pieczywo pétcukiernicze
PIECZYWO | chrupkie,
pumpernikiel
Twarog, chude Sery podpuszczkowe, Wedliny ttuste, ttuste
wedliny drobiowe, salceson, ryby wedzone konserwy migsne
chuda szynka, dzemy, | tluste, §ledzie, konserwy
DODATKI DO | marmolady, midd, rybne
PIECZYWA | serek sojowy, pasztet,
masto, margaryna
mickka , ryby
wedzone chude
Mleczne, owocowe, Z kaszy manny Zupy z warzyw
jarzynowe, krupnik, wzdymajacych,
Zupy czyste na straczkowych,
wywarach migsnych, kapustnych, bardzo
ZUPY 1 SOSY | grzybowych tluste, zawiesiste, na

GORACE

wywarach kostnych,




ryzowa, podprawiane
maka ziemniaczang

DODATKI DO
7zup

Bulki, grzanki, kasze,
ziemniaki, lane ciasto,
kluski biszkoptowe,
makaron, groszek

ptysiowy

soczewica

Krokiety z kapusta,
groch, fasola

MIESO,
PODROBY,
DROB, RYBY

Chude gatunki migs:
cielecina, konina,
schab, krolik, indyk,
kurczak, gotab,
perliczka.

Ryby: sandacz,
szczupak, karp, lin,
fladra, dorsz, pstrag,
morszczuk, mintaj,
makrela, sola,
karmazyn, tunczyk,
sardynka.

Potrawy gotowane —
pulpety, potrawki
duszone, pieczone

Srednio thuste gatunki
mig¢s 1 migsa krwiste:
wieprzowina, wotowina,
dziczyzna, watroba,
ozorki, nerki, serca,
mozg, flaki, gesi, kaczki,

Ryby: $ledzie, halibut
niebieski, tosos, potrawy
smazone z mi¢sem,
drobiu i ryb

Bardzo thuste gatunki
migs: wieprzowina,
baranina, mi¢sa
smazone w duzych
ilo§ciach.

POTRAWY
POLMIESNE I
BEZMIESNE

Budynie z miesa i
kasz, z warzyw,
makaron z migsem,
makaron z owocami,
leniwe pierogi, pierogi
Z mig¢sem, Z owocami,
papryka faszerowana,
kluski ziemniaczane,
zapiekanki, nale$niki z
migsem, leczo,

tarta jarzynowa,
lasagne z migsem i
jarzynami

Racuchy, bliny, kluski
ktadzione, placki
ziemniaczane

Potrawy z fasoli,
grochu, z ryzu, z
dodatkiem maki
ziemniaczanej i
warzyw kapustnych

TLUSZCZE

Oleje zawierajace
wielonienasycone
kwasy tluszczowe:
stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany,
krokoszowy . Oleje
zawierajace
jednonienasycone

L.6j, smalec,
stonina,boczek,
margaryny twarde, olej
palmowy.




kwasy tluszczowe:
rzepakowy, oliwa z
oliwek. Masto,
margaryny migkkie

WARZYWA

Warzywa §wieze,
mrozone, buraki,
papryka, pomidory,
marchew, dynia,
szpinak, salata,
pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa w
postaci sokow,
suréwek, gotowane

Kalafior, kiszona kapusta,
warzywa cebulowe:
cebula, czosnek, por,
fasolka szparagowa,
groszek zielony, ogorki
kiszone

Suche nasiona roslin
straczkowych, pozostale
warzywa kapustne,
ogorki swieze

ZIEMNIAKI

Gotowane, pieczone

Smazone w duzej ilosci
thuszezu: frytki, krazki,
placki

OWOCE

Swieze, suszone,
konserwowane;
truskawki, jabtka,
brzoskwinie, morele,
maliny,orzechy
wloskie, laskowe,
owoce w postaci
surowek, sokow,
gotowane

Gruszki, orzechy solone,
orzechy kokosowe,
orzechy arachidowe

Czere$nie

DESERY

Kompoty, galaretki
owocowe, mleczne,
musy, przeciery
owocowe, suflety,
satatki owocowe,
ciasta z dodatkiem
ptatkéw owsianych ,
ciasteczka
biszkoptowe, keksy i z
dodatkiem otrab

Ciasta z duzg iloscia
zohek, z masami

Kisiele, czekolada,
kakao, batony, ciasta z
dodatkiem kakao

PRZYPRAWY

Kwasek cytrynowy,
mlekowy, koperek,
pietruszka zielona,
jarzynka, kminek,
majeranek, gatka
muszkatotowa, 1i$¢
laurowy, ziele
angielskie, sl do 5 g/
dobe, papryka stodka,
pieprz ziotowy, curry.

Ostra papryka, pieprz
chili, musztarda
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