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DIETA BOGATORES2TkOWA

ZASTOSOWANIE I CEL DIETY

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej oraz
w zaburzeniach czynno$ciowych jelit.

Celem stosowania tej diety jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnosci bez
stosowania Srodkéw farmakologicznych.

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli diety
podstawowej. Modyfikacja jej polega na zwigkszeniu ilo$ci blonnika pokarmowego frakeji
nierozpuszczalnych i plynéw. Blonnik pokarmowy nie ulega strawieniu i wchianianiu, jest
jednak niezb¢dny do utrzymania prawidtowej funkcji przewodu pokarmowego. W omawianej
diecie istotng role odgrywa frakcja nierozpuszczalna btonnika, do ktérej nalezy: celulozy,
hemicelulozy oraz ligniny. W diecie tej wazna role odgrywajg suszone owoce, $liwki,
rodzynki, figi, a takze papryka, buraki, ktére zawierajg 5% ligniny i sg bardzo skuteczne w
zaparciach. Dobry rezultat daja chlodne napoje i potrawy. Wprowadz na czczo do diety pét
szklanki przegotowanej chlodnej wody 2z miodem, namoczone suszone §liwki (w
umiarkowanych ilo§ciach) albo lyzeczke masta lub oliwy.
Blonnik pokarmowy nierozpuszczalny:

¢ zwieksza masy kalowe;

* wniewielkim stopniu wigze wode;

¢ przez mechaniczne draznienie przyspiesza pasaz jelit;

* opdZnia hydrolize skrobi i wchlanianie glukozy;

e zmniejsza warto$é energetyczng diety i daje uczucie sytosci.

Zwigkszenie podazy blonnika wigze sie tez z dodatkowymi korzysciami zdrowotnymi.
W niektérych przypadkach moze on wspomagaé utrzymanie prawidtowej masy ciata oraz
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych.

Warto dodaé, ze zaparcia moga wynikaé¢ réwniez ze zbyt matej ilosci spozywanej zywnosci,
np. na skutek stosowania restrykcyjnej diety redukcyjnej.
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MODYFIKACJE DIETY

Jegli dieta bedzie miala zastosowanie w dyspepsjach czynnosciowych jelit z wystepujgcymi
zaparciami, nalezy ograniczyé¢ weglowodany wywolujace procesy fermentacyjne w jelitach.
Objawy dyspeptyczne nasilaja:

fruktoza zawarta w duzej ilo§ci w soku jabtkowym:;

laktoza wystepujaca w mleku stodkim - mleko stodkie mozna zastgpi¢ jogurtem, kefirem;
sorbitol dodawany do takich produktéw, jak: galaretkowate slodycze, guma do Zucia bez
cukru, dietetyczne dzemy i czekolady, stodziki sorbitolowe;

tluszcze zwierzece;

uzywki: kawa, mocna herbata, alkohol oraz ostre przyprawy;

napoje gazowane i potrawy wzdymajace (uwalniane gazy nasilaja wzdecia i bdle
brzucha);

potrawy ciezko strawne — smazone.
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NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE

QD \

REGULARNOSC. Spozywaj ok. 5 positkéw w ciggu dnia, regularnie, o okreslonych

godzinach (co 3-4 godziny). Ostatni posilek staraj si¢ spozy¢ 2-3 godziny przed snem.
L J
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BRAK POSPIECHU. Spozywaj positki przy stole, w spokojnej atmosferze i bez
pospiechu. Skup sie na tym co jesz i doktadnie przezuwaj kazdy kes pokarmu. Unikaj w

tym czasie ogladania telewizji i telefonu, czytania gazet czy ksigzek.
\ J

TEMPERATURA. Spozywaj posilki o umiarkowanej temperaturze.

O -
BLONNIK POKARMOWY. Zwigksz spozycie blonnika pokarmowego do ponad

40 g/dobe. Produkty z duza iloscig blonnika wprowadzaj stopniowo, poniewaz nagla
zmiana lub zbyt duza jego ilo¢ moze byé przyczyna wzdeé i innych dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego.

Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywo razowe, graham, kasze
gruboziarniste, naturalne platki zbozowe (nie blyskawiczne), makarony razowe, ryz
brazowy, ktére majg najwigkszy wplyw na odruchy defekacyjne. Wprowadz lyzke otrab
2-3 razy dziennie. Mozesz podawad je z suréwkami, jogurtem, pastami do pieczywa, czy

potrawami mielonymi.

Korzystne dzialanie na perystaltyke jelit, oprécz wymienionych wyzej produktéw,
maj3: fermentowane produkty mleczne (jogurt, kefir, 1-dniowe mleko ukwaszone),
midd, kawa prawdziwa, émietanka, wody gazowane, kompoty z suszonych $liwek,
herbata czerwona, kiwi, mastlo, oliwa z oliwek, oleje, suréwki, siemie¢ Iniane, buliony,

rosoly, potrawy ostro przyprawione.
% J/
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WAPN. Otreby zawieraja kwas fitynowy, ktéry uposledza wchlanianie wapnia, magnezu,

zelaza. Podczas ich zwiekszonego spozycia zwigksz réwniez 0 10% podaz wapnia.
L ,
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ORZECHY I NASIONA. Do positkéw dodawaj orzechy, nasiona i pestki (np. stonecznika,
dyni, siemie Iniane), ktére sa doskonaltym Zrédlem blonnika pokarmowego. Zalecana

dzienna porcja wynosi 30 g (garsé). )
.
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OWOCE I WARZYWA. Spozywaj warzywa i owoce w ilo$ci minimum 400 g dziennie.
Warzywa jedz jak najcze$ciej, dodawaj je do wiekszosci positkéw w ciagu dnia. Nie
zapominaj o kiszonkach, np. kapuscie, ogérkach (w umiarkowanych ilosciach, jesli sa
dobrze tolerowane), ktére korzystnie wplywaja na mikrobiote jelitows. Owoce spozywaj
w mniejszej ilo$ci, poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych. Sg jednak cennym
#rédlem blonnika pokarmowego, polifenoli i sorbitolu, czyli skladnikéw ulatwiajgcych
wyprdéznianie. Czeéciej wybieraj owoce surowe. Dodawaj je do positkéw, np. owsianek,
koktajli, salatek. Nie zaleca si¢ spozywania sokéw, napojéw i nektaréw, ktore sg

L pozbawione blonnika pokarmowego.
J
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PRODUKTY NIEWSKAZANE. W diecie ogranicz pokarmy zmniejszajace perystaltyke
ielit, s3 to:
e napoje garbnikowe, §ciggajace: napar z suszonych czarnych jagéd, mocna gorzka

herbata, kakao na wodzie, wino czerwone wytrawne;
* napoje gorace;
¢ magka ziemniaczana, pieczywo biale, ryz bialy, ciastka z kremem; kasza manna,
kluski, zelatyna;
» warzywa i owoce bogate w btonnik rozpuszczalny - pektyny (marchew, dynia, banan,
jablko tarte);
oraz pokarmy powodujgce wzdecia, takie jak suche nasiona roslin stragczkowych oraz
warzywa kapustne - jesli sg Zle tolerowane.

O \

NAWODNIENIE. Zwickszenie podazy blonnika jest skuteczne w leczeniu zaparé, kiedy
towarzyszy mu odpowiednia ilosé wypijanych pltynéw. Spozywaj min. 2,5 litra

plynéw dziennie. Przede wszystkim wody, ale Zrédtem ptynéw moga tez byé napary z
herbaty, kawy i zi6l, zupy, koktajle, fermentowane produkty mleczne. Dodatkowo

mozesz rozwazy¢ regularne spozywanie wody wysokozmineralizowanej bogatej w

magnez i wapn, ktéra poprawia konsystencje stolca i przyspiesza perystaltyke jelit.

. J
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CUKIER. Ogranicz spozycie produktéw bedacych Zrédlem cukréw prostych (np. cukru
uzywanego do stodzenia napojéw, stodyczy, wyrobéw cukierniczych, dzemdéw, lodéw),

ktére spowalniajg prace przewodu pokarmowego i powodujg wzdecia i uczucie
dyskomfortu w jamie brzusznej.

v

1
SUPLEMENTACJA. W szczegdlnych przypadkach i po konsultacji lekarskiej mozesz
rozwazy¢ zastosowanie preparatéw zawierajacych probiotyki i/lub prebiotyki (w tym
blonnik np. z babki plesznik).

J
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UWAGI TECHNOLOGICZNE

SWIEZOSC. Wazne jest, aby potrawy byly swiezo przyrzadzane, nieprzechowywane w
lodéwkach - zmniejsza to mozliwo$é zakazenia bakteryjnego positkéw.

,o Bt

TECHNINIKI KULINARNE. Dozwolone sg wszystkie techniki sporzadzania potraw.
Unikaj jednak tych, ktére wymagajg dodawania duzej ilosci tluszczu (smazenia na

glebokim tluszczu, smazenia produktéw panierowanych, duszenia z wczeéniejszym

obsmazaniem, pieczenia z dodatkiem duzej ilo$ci ttuszczu).
\L J/

POZOSTALE MODYFIKACJE STYLU ZYCIA

D 1

UZYWKI. Wyeliminuj napoje alkoholowe z diety, zrezygnuj z palenia papieroséw.
\. J/

L2, 1
STRES. Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim. Przydatne

beda techniki relaksacyjne, éwiczenia oddechowe lub joga.
4 S

O w
AKTYWNOSC FIZYCZNA. Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna, ktéra wspomaga
perystaltyke jelit. Staraj sie by¢ aktywnym minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj

rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwoéci. Pamietaj, Ze proste czynnosci takie

jak spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe czy zabawa z dzieé¢mi

takze przynosza wiele korzy$ci dla zdrowia.

D w
REGULARNE WYPROZNIANIE. Unikaj wstrzymywania parcia na stolec, poniewaz jest

to czynnik prowadzgcy do rozwoju zaparé nawykowych. Zaleca sie¢ wprowadzenie
regularnych préb spokojnego wyprdzniania przez kilka minut dziennie, najlepiej po
$niadaniu. Zwréé réwniez uwage na swojg pozycje — za korzystng uwazane jest siedzenie

z kolanami uniesionymi lekko ponad biodra, np. stosujgc podwyzszenie pod stopy.

Bibliografia:
1. Ciborowska H, Rudnicka A. Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka. Wydanie V rozszerzone i uaktualnione.
PZWL, Warszawa, 2022.
2. D. Wlodarek, E. Lange. Wspélczesna dietoterapia. Wydanie II rozszerzone i uaktualnione. PZWL. Warszawa 2023.
3.Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowy Instytut Badawezy we wspélpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Instytutem —~ Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka. Diety dla osob doroslych. Dobry posilek w szpitalu. 2023.
4. Narodowe Centrum Edukacii Zywieniowej, Zaparcia.
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PRODUKTY 2ALECANE | PRZECIWWSKAZANE

Pamietaj, 2e sq to zalecenia a nie wytyczne i nalezy uwzglednic indywidualng tolerancj¢ produktéw oraz
potraw. Produkty w kolumnie ,zalecane” powinny byé dobrze tolerowane. Jednak w przypadku
wystgpienia dolegliwosci po ich spogyciu, niektdre z tej listy nalezy réwniez wyeliminowac.

Istotny jest cafoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych posithéw i jakosé wybranych produktow.

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

wszystkie z pelnego przemiatu;

magka ziemniaczana, kukurydziana (w
ograniczonych ilosciach);

pieczywo pelnoziarniste, np.: 2zytnie
razowe, graham, chleb z dodatkiem
otrgb i ziaren;

kasze  drednio- i  gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur, jaglana,
gryczana;

platki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, muesli bez dodatku
cukru i jego zamiennikéw;

makarony: razowy, gryczany, orkiszowy,
zytni, pszenny z maki durum (gotowane
al’dente);

ryz: brazowy, dziki, czerwony;

otreby, np.: owsiane, pszenne, Zytnie,
orkiszowe;

potrawy maczne przede wszystkim z
maki pelnoziarnistej, np.: naleéniki;

pieczywo jasne, chleb tostowy, kajzerki,
chleb zwykly, butki maslane;

maki oczyszczone;

pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropéw, miodu, karmelu;
kasze drobnoziarniste:
manna, kuskus;

ryz bialy;

produkty maczne smazone w duzej ilodci
tluszczu, np.: paczki, faworki, racuchy;
ptatki kukurydziane i inne pflatki
$niadaniowe, np. cynamonowe, miodowe
czekoladowe, slodzone cukrem lub
zamiennikami, takimi jak syrop
glukozowo-fruktozowy;

kukurydziana,

WARZYWAI wszystkie warzywa mrozone i §wieze; o warzywa przyrzadzane z dodatkiem,
PRZETWORY warzywa duszone, pieczone z niewielkim thuszezu, thustych soséw, zasmazek;
WARZYWNE dodatkiem tluszczu;
kiszonki (w umiarkowanych ilosciach,
jesli dobrze tolerowane);
OWOCEI wszystkie owoce §wieze; « owoce w syropach cukrowych;
PRZETWORY wiekszo$é OWoCcOwW mrozonych, e« owoce kandyzowane;
OWOCOWE gotowanych, pieczonych; « przetwory owocowe wysokostodzone;
musy owocowe bez dodatku cukru; » czarne jagody gotowane.
owoce suszone (w umiarkowanych
B\ ilosciach);
dzemy owocowe niskoslodzone (w
ograniczonych ilosciach);
ZIEMNIAKI I ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone; ¢ ziemniaki z dodatkiem tlustych soséw,
BATATY zasmazki, $mietany, masta np. puree;

smazone;

frytki, chipsy;

placki ziemniaczane
ttuszezu;

smazone na
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ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

NASIONA ROSLIN ¢ nasiona roélin straczkowych, np. soja, « niskiej jakosdci gotowe przetwory z
STRACZKOWYCH ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, béb nasion roélin straczkowych, np. paréwki
 pasty z nasion roélin straczkowych; sojowe, kotlety sojowe w panierce,
¢ maka sojowa; burgery wegetarianskie, pasztety sojowe;

e napoje sojowe bez dodatku -cukru,

przetwory  sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin strgczkowych

oM (np. z fasoli, grochu);
JESLI DOBRZE TOLEROWANE
NASIONA, ¢ orzechy, np. wloskie, laskowe, migdaly =« orzechy, pestki i nasiona solone, w
PESTKI, pestki i nasiona, np. dyni, slonecznika, czekoladzie, karmelu, miodzie,
ORZECHY siemie Iniane; posypkach, panierkach i chipsach;

¥

¢ maslto orzechowe bez dodatku soli i
cukru (w ograniczonych iloéciach);

mastlo orzechowe solone;

;
QLD
MIESO1I « 7z mala zawartoscig tluszczu, np.: dréb o tluste miesa: wieprzowina, wolowina,
PRZETWORY bez skéry (kura, Lkurczak, indyk), baranina, ges, kaczka;
MIESNE cielecina,  jagniecina,  krolik, w ¢ tluste wedliny: (np. baleron, salami,

umiarkowanych ilodciach chude partie
wolowiny i wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka;
e chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych;
 galaretki drobiowe;

salceson, boczek, mielonki);
konserwy miesne, wedliny podrobowe,
pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy;

RYBY I » chude oraz ttuste ryby morskie; ¢ ryby surowe;
PRZETWORY + ryby stodkowodne; ¢ ryby smazone;
RYBNE  ryby wedzone (w  ograniczonych
ilogciach);
JAJAI POTRAWY e gdotowane; ¢ jaja smazone;
ZJAl * jajasadzone, jajecznica, omlety na parze;  jaja przyrzadzane z duzg iloscig tluszezu;

Co

MLEKOI
PRODUKTY
MLECZNE

iy

« mleko i sery twarogowe chude lub
péttluste;

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

« sery podpuszczkowe o zmniejszonej
zawartosci thuszezu,

mleko i sery twarogowe tluste;

tluste sery dojrzewajace;

mleko skondensowane;

jogurty i desery mleczne z dodatkiem
cukru;

tlusta $mietana;
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
TLUSZCZE « maslo (w ograniczonych ilosciach); o tluszcze  zwierzgce, np.: smalec
« miekka margaryna; wieprzowy, 16j wolowy, stonina;
» oleje rodlinne, np.: rzepakowy, oliwa z ¢ twarde margaryny;
oliwek; « masto klarowane;
» olej kokosowy i palmowy;
» maslo kokosowe;
¢ frytura smazalnicza;
DESERY (w e budyn, galaretka, kisiel (bez dodatku e stodycze zawierajagce duze ilosci cukru
iczom cukru); i/lub thuszczu;
ogf'la n'lc.zolsrch » salatki owocowe bez dodatku cukru; e torty i ciasta z masami cukierniczymi,
S OSetEe » ciasta drozdzowe, biszkoptowe kremami cukierniczymi, bitg émietang,
niskoslodzone; s ciasta kruche z duzg iloscig tluszczu i
» ciastka i ciasta z mak 2z pelnego cukru;
przemiatu, z dodatkiem suszonych e ciasto francuskie;
OWOCOW; » wyroby czekoladowe, czekoladopodobne
NAPOJE e woda niegazowana; e woda gazowana;
e herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, * napoje gazowane;
biata, owocowa; » napoje wysokostodzone;
« napary ziolowe - slabe napary; ¢ nektary owocowe;
s kawa naturalna, kawa zbozowa; » wody smakowe z dodatkiem cukru;
* bawarka; e napoje energetyzujace;
» soki warzywne; ¢ napoje alkoholowe;
» soki owocowe (W ograniczonych
:] E’g ilosciach);
» kompoty (bez dodatku cukru lub z mala
iloscig cukru);

PRZYPRAWY « lagodne naturalne przyprawy ziolowe i e przyprawy ostre: pieprz, curry, ostra
korzenne np.. li§¢ laurowy, ziele papryka, chili, pieprz cayenne;
angielskie, koper zielony, kminek, ¢ kostkirosoloweiesencje bulionowe;
tymianek, majeranek, bazylia, oregano, e« przyprawy wzmacniajgce smak w
lubczyk, rozmaryn, pieprz ziolowy, postaci plynnej i stalej;
gozdziki, cynamon; » gotowe bazy do zup i sosoéw;

$ /c’~ » s0licukier (w ograniczonych ilosciach); « gotowe sosy salatkowe i dressingi;
Fa>

Zalecenia opracowala:
Joanna Puchatka
Dietetyk Kliniczny
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PR2YIEADOWY JADLOSPIS

— SNIADANIE —~

» V2 szkl. wody przegotowanej, chlodnej z
miodem - na czczo

KANAPKI PELNOZIARNISTE Z
TWAROZKIEM I WARZYWAMI

¢ chleb zytni razowy
maslo

ser twarogowy chudy
jogurt naturalny
rzodkiewka
szczypiorek

\.

II SNIADANIE
(—

KOKTAJL OWOCOWY

* Swieze lub mrozone owoce jagodowe
e kefir

e siemie lniane

- OBIAD .

KASZOTTO GRYCZANE Z KURCZAKIEM I
WARZYWAMI

kasza gryczana

piers z kurczaka

olej rzepakowy

pieczarki

cebula czerwona

cukinia

natka pietruszki

przyprawy: kurkuma, pieprz, papryka
ostra, papryka stodka

\

e PODWIECZOREK

OWSIANKA Z JABLKIEM I SUSZONA
ZURAWINA

platki owsiane gérskie
mleko 2% thuszczu
Zurawina suszona
ptatki migdalowe
orzechy wloskie
jablko

OGOLNE ZALOZENIA DIETY
Wartosé energetyczna: 2000kcal
Biatko ogétem 75g 15%
Biatko zwierzece 45g 9%
Ttuszcze 65g 30%
Nasycone kwasy tt. (NKT) <22¢g <10%
Weglowodany przyswajalne R75¢g 55%
Cukry < 50g <10%
Blonnik pokarmowy > 40g
Séd <2g
Dopuszczalne jest odchylenie przedstawionych
wartosci o +/- 10%. Moga one ulec zmianie
réwniez w niektérych przypadkach chorobowych).

N

~ KOLACJA

KANAPKI PELNOZIARNISTE Z
GALARETKA Z KURCZAKA

bulka grahamka
maslo

galaretka z kurczaka
salata zielona

papryka

J
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