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Dieta bogatoresztkowa

Dla osob:

z zaparciami nawykowymi, w postaci atonicznej zapar¢ w zaburzeniach czynnosci jelit;

z nadmierng pobudliwoscig jelita grubego

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjq diety podstawowej. Modyfikacja ta polega na stopniowym
zwiekszeniu spozycia produktéw zawierajacych btonnik pokarmowy, tak aby jego podaz wynosita
okoto 40-50g/dobe. Zwiekszeniu ulega przede wszystkim spozycie nierozpuszczalnej frakcji
btonnika, ktéra wystepuje gtéwnie w produktach zbozowych pelnoziarnistych, orzechach,
nasionach i pestkach, niektérych warzywach oraz owocach. Jednoczesnie zwiekszeniu ulega podaz

ptynéw (min 1,5 litra do 2,5 litra/dzien), w celu unikniecia ryzyka zapar¢.

Zalecenia:

- Spozywaj tyle energii ile potrzebuje Twoj organizm — zbyt mata ilo$¢ spozywanej zywnosci (np.
ze wzgledu na ostabiony apetyt czy restrykcyjng diete) moze by¢ przyczyng zapar¢, a takze
zwiekszac ryzyko niedozywienia.

- Stopniowo zwiekszaj ilos¢ btonnika w diecie, szczegolnie jego frakcji nierozpuszczalnej, ktora
wystepuje gltéwnie w produktach zbozowych peloziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz
brazowy), niektorych warzywach (np. groszek zielony) i owocach (np. czarna porzeczka) — patrz
ramka ,,blonnik w diecie”.

- Nawadniaj sie! — wraz ze wzrostem iloSci spozywanego btonnika zwieksz rowniez ilo$¢
przyjmowanych plynéw. Staraj sie wypija¢ minimum 2,5 1 ptynéw w ciagu dnia tj. okoto 10
szklanek. Po pierwsza siegnij jeszcze przed sniadaniem.

- Zadbaj o roznorodnosc¢ — jest ona podstawa diety! W sklad produktéw spozywczych wchodza
niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w réznych ilosciach i proporcjach. Nie ma jednego
naturalnego produktu, ktéry dostarczytby wszystkich sktadnikéw odzywczych w odpowiednich
iloSciach.

- Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie



- Pamietaj o $niadaniu i nie przejadaj sie na noc! Sniadanie spozyj w ciagu 1-2 godzin po wstaniu, a
ostatni positek na 2-3 godziny przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywa¢ w godzinach wieczornych
wiekszych porcji jedzenia niz w ciggu dnia.

- Dodatek warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g dziennie ), z przewaga
warzyw — nalezy podawac przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawarto$ci btonnika; wiekszos¢
warzyw i owocOw powinna by¢ serwowana w postaci surowej;

- Ograniczy¢ nalezy spozycie produktéw zbozowych wysokooczyszczonych (np. makaron z bialej
maki, ryz bialy, platki kukurydziane);

- Z diety nalezy eliminowac cukier;

- Korzystne dziatanie na perystaltyke jelit, maja takze: miod, kawa prawdziwa, kompoty z
suszonych sliwek, zakwas chlebowy, zakwas z buraka ¢wiklowego, oliwa z oliwek, oleje, suréwki,
siemie Iniane, buliony, rosoty, potrawy ostro przyprawione,

- W diecie nalezy ograniczy¢ potrawy zmniejszajace perystaltyke jelit tj.: kluski, pieczywo biate,
ryz, kasza manna, maka ziemniaczana, ciastka z kremem, banany,

- Wykluczy¢ powinno sie: mocng herbate, suszone czarne jagody, wino czerwone wytrawne i suche

pozywienie, poniewaz maja dziatanie zapierajace,

Objawy niestrawnosci nasilajg:

Fruktoza zawarta w duzej iloSci w soku jablkowym,

Laktoza wystepujaca w mleku stodkim — mleko stodkie mozna zastapic¢ jogurtem, kefirem,
Sorbitol dodawany do produktéw, takich jak: galaretki stodycze, guma do Zucia 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 nasilaja wzdecia i béle brzucha),

Potrawy ciezko strawne — smazone,

Jak zwiekszy¢ ilos¢ blonnika?

Pamietaj aby robi¢ to stopniowo!

Zbyt szybkie wprowadzenie btonnika w zbyt duzych ilosciach moze spowodowac dyskomfort,
wzdecia i béle brzucha. Modyfikacje diety nalezy zacza¢ np. od:

- zamiany produktow pszennych na produkty pelnoziarniste (np. pieczywo graham / zytnie, kasza
gryczana, ryz bragzowy, makaron razowy, naturalne ptatki zbozowe np. ptatki owsiane)

- dodania do kazdego positku warzywa badz owocu (z przewaga warzyw w ciagu dnia — % ilo$¢

warzyw i 1/3 ilos¢ owocéw) i stopniowego zwiekszania ich ilos¢ do minimum 400g/dzien



- codziennego spozycia garsci orzechdw / pestek / nasion jako dodatku do positkow
- wprowadzenia do swojego jadtospisu past z nasion roslin straczkowych np. humusu, ktérym

mozesz posmarowac kanapki lub zjes¢ jako przekaske z warzywami pokrojonymi w shupki.

Dodatkowo mozesz:
- wzbogaci¢ swojq diete w otreby. Mozna je podawac z suréwkami, jogurtem, pastami do

pieczywa, potrawami mielonymi.

- dodac suszone owoce (np. sliwki, rodzynki czy figi), ale staraj sie je wkomponowac w positek np.
spozyC kilka sztuk / 1-2 tyzki jako dodatek do jogurtu.

- spozywac napar z siemienia Inianego (1 tyzke siemienia Inianego dodac do szklanki gotujacej sie

wody; gotowac 1 minute; wypic schlodzone razem z ziarenkami).

Zalecane techniki kulinarne:

- gotowanie w wodzie, na parze;

- duszenie bez wcze$niejszego obsmazania;

- pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w pergaminie, naczyniach zaroodpornych;

- Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych skladnikow, bez uzycia koncentratow
spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikows;

- ograniczy(¢ zabielanie zup i sos6w $mietana;

- nie dodawac do potraw zasmazek;

Produkty i potrawy Zalecane Przeciwwskazane
wszystkie maki pelnoziarniste; pieczywo z dodatkiem cukru,
pieczywo pelnoziarniste, bez dodatku |stodu, syropéw, miodu, karmelu;
Produkty zbozowe substancji stodzacych, np.: zytnie ryz biaty; produkty maczne
razowe, graham, chleb z dodatkiem smazone w duzej ilosci thuszczu,
otrab i ziaren; biate pieczywo pszenne, |np.: paczki, faworki, racuchy;
Zytnie i mieszane (w ograniczonej platki kukurydziane i inne

ilosci lub sporadycznie); kasze Srednio- [stodzone ptatki $niadaniowe,

i gruboziarniste: gryczana, jeczmienna np.: cynamonowe, czekoladowe,
(peczak, wiejska, mazurska), miodowe

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 zamiennikow np.: syropu
glukozowo-fruktozowego; makarony,
np.: razowy, gryczany, orkiszowy,
zytni, pszenny z maki durum
(gotowane al’dente); ryz brazowy, ryz




czerwony; otreby, np.: owsiane,
pszenne, zytnie, orkiszowe; potrawy
maczne przede wszystkim z maki
pelnoziarnistej, np.: nalesniki, pierogi,
kopytka, knedle, pyzy, kluski (w
ograniczonych ilosciach); maka
pszenna z wysokiego przemiatu, maka
ziemniaczana, kukurydziana (w
ograniczonych ilosciach)

Mleko 2 %, jogurt, kefir, maslanka,

Napoje czekoladowe, mocna

Napoje wody mineralne, herbata owocowa i  |herbata, alkohol, czerwone
ziotlowa, zielona, staba herbata czarna; |wino, kawa naturalne, napar z
woda przegotowana z miodem; kawa |czarnych suszonych jagdd, woda
zbozowa; bawarka; soki warzywne; gazowana; napoje gazowane;
soki owocowe (w ograniczonych napoje wysokostodzone; nektary
ilosciach); kompoty (bez dodatku cukru owocowe; wody smakowe z
lub z malq iloScig cukru) dodatkiem cukru; napoje

energetyzujace;

Przyprawy fagodne naturalne przyprawy ziolowe i |przyprawy ostre: pieprz, curry,

korzenne np.: li$¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia, oregano,
lubczyk, rozmaryn, pieprz ziotowy,
gozdziki, cynamon; s6l i cukier (w
ograniczonych ilosciach)

ostra papryka, chili, pieprz
cayenne; kostki rosotowe i
esencje bulionowe; przyprawy
wzmacniajgce smak w postaci
plynnej i statej; gotowe bazy do
zup i sos6w; gotowe sosy
satatkowe i dressingi

Warzywa i przetwory
warzyw ziemniaki,
bataty

wszystkie warzywa Swieze; warzywa
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem ttuszczu,
warzywa pieczone; ziemniaki, bataty:
gotowane, pieczone

warzywa przyrzadzane z duza
ilo$cia thuszczu; ziemniaki
smazone (frytki, talarki); puree
w proszku

Nasiona roslin
straczkowych

nasiona roslin straczkowych; produkty
z nasion roslin strgczkowych z malq
zawartoscia soli

suche nasiona roslin
straczkowych; produkty z nasion
roslin straczkowych z duza
iloscig sol

Owoce i przetwory
owocowe

wszystkie owoce swieze; wiekszos¢
owocow 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, pestki,orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wloskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaly, 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

Thuszcze

masto (w ograniczonych ilosciach);
miekka margaryna; oleje roslinne, np.:

thuszcze zwierzece, np.: smalec
wieprzowy, 16j wotowy, stonina;




rzepakowy, oliwa z oliwek

twarde margaryny; masto
klarowane; olej kokosowy i
palmowy; frytura do smazenia

Jaja gotowane; jaja sadzone, jajecznica, jaja smazone; jaja przyrzadzane
omlety na parze z duzg iloScig thuszczu
Mieso i ryby z malg zawartoscia thuszczu, np.: drob |z duza zawartoscia thuszczu, np.:
bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda |thusty dréb (kaczka, ges), thusta
wolowina, cielecina, jagniecina, krolik, jwolowina i wieprzowina,
chude partie wieprzowiny, np.: baranina; miesa peklowane oraz
poledwica, schab, szynka; chude z duza zawartoscig soli; miesa
gatunki wedlin niemielonych: smazone; thuste wedliny, np.:
drobiowych, wieprzowych, wolowych; |baleron, boczek; kielbasy,
galaretki drobiowe; chude oraz tluste  |wedliny mielone; pasztety;
ryby morskie; ryby stodkowodne; ryby |wedliny podrobowe
wedzone (w ograniczonych ilo$ciach) |(pasztetowa, watrobianka,
salceson); miesa surowe np.
tatar; ryby surowe; ryby
smazone
Mleko i produkty mleko i sery twarogowe chude lub mleko i sery twarogowe tluste;
mleczne pottluste; napoje mleczne naturalne thuste sery dojrzewajace; mleko
fermentowane, bez dodatku cukru (np. |skondensowane; jogurty i desery
jogurt, kefir, maslanka); sery mleczne z dodatkiem cukru;
podpuszczkowe o zmniejszonej thusta Smietana
zawartosci thuszczu
w ograniczonych iloSciach: stodycze zawierajace duze ilosci
budyn (bez dodatku cukru); galaretka |cukru i/lub thuszczu; torty i
(bez dodatku cukru); kisiel (bez ciasta z masami cukierniczymi,
Desery dodatku cukru); satatki owocowe bez |kremami cukierniczymi, bitg
dodatku cukru; ciasta drozdzowe Smietang; ciasta kruche z duza
niskostodzone; ciasta biszkoptowe iloscig thuszczu i cukru; ciasto
niskostodzone; ciastka i ciasta z mak z |francuskie; wyroby
pelnego przemiahy, z dodatkiem czekoladowe; wyroby
suszonych owocow czekoladopodobne
Napoje woda niegazowana; herbata, np.: woda gazowana; napoje
czarna, zielona, czerwona, biala, gazowane; napoje
owocowa; napary ziotowe — stabe wysokostodzone; nektary
napary; kawa naturalna, kawa owocowe; wody smakowe z
zbozowa; bawarka; soki warzywne; dodatkiem cukru; napoje
soki owocowe (w ograniczonych energetyzujace; napoje
ilosciach); kompoty (bez dodatku cukru |alkoholowe
lub z malq iloScig cukru)
Przyprawy fagodne naturalne przyprawy ziolowe i |przyprawy ostre: pieprz, curry,

korzenne np.: lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia, oregano,
lubczyk, rozmaryn, pieprz ziotowy,
gozdziki, cynamon; sél i cukier (w
ograniczonych ilosciach)

ostra papryka, chili, pieprz
cayenne; kostki rosotowe i
esencje bulionowe; przyprawy
wzmacniajace smak w postaci
ptynnej i stalej; gotowe bazy do
zup i sosOw; gotowe Sosy
satatkowe i dressingi




Praktyczne wskazowki:

- Jezeli pojawia sie wzdecia, zmniejsz ilos¢ blonnika i zwieksz ja ponownie po kilku dniach;
- Ruch i aktywnos¢ fizyczna wspierajg prace jelit;

- Przyjmujac leki, zachowaj odstep czasowy od produktéw bardzo bogatych w blonnik;

- W przypadku choréb jelit diete skonsultuj z dietetykiem;

- Pamietaj o piciu minimum 2 litr6w wody dziennie, jest to szczegolnie wazne przy spozyciu

wiekszych ilosci btonnika



