DIETA BOGATORESZTKOWA (D06) DLA OSOB DOROSLYCH

Zastosowanie:
Dla oso6b:

z zaparciami nawykowymi, w postaci atonicznej zaparé w zaburzeniach czynnosci jelit
z nadmierng pobudliwoscig jelita grubego.

Zalecenia dietetyczne:
Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowej:

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, ktéry wystepuje
gtéwnie w produktach zbozowych petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz brgzowy) niektdrych warzy-
wach (groszek zielony) i owocach, np. czarna porzeczka

dieta powinna byé prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych:
zbozowych, mlecznych, warzyw i owocéw, ziemniakéw, produktdéw miesnych i ryb

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza lub dietetyka

dieta powinna by¢ rédznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw
oraz obrébki termicznej

podaz ptynéw powinna by¢ zwiekszona > 2,5 |/dobe

dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie) do gramatury nie sg wliczane ziemniaki
i bataty), z przewagg warzyw - nalezy podawac przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawartosci btonnika,
wiekszos¢ warzyw i owocéw powinna by¢ w postaci surowej

przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu, ograniczy¢ nalezy
spozycie produktéw zbozowych wysokooczyszczonych (np. makaron z biatej maki, ryz biaty, ptatki kukurydziane)
mleko i przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace produkty mleczne
powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia, odpowiednia zawartos¢ tych produktéw w diecie
jest szczegdlnie wazna, gdyz sg one dobrym zrédtem wapnia, a produkty petnoziarniste mogg utrudniaé jego
wchtanianie

kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin stragczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego

nasiona roslin strgczkowych lub ich przetwory nalezy uwzglednia¢ co najmniej 3 razy w ciggu 10 dni

ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy w ciggu 10 dni

ttuszcze zwierzece (takie jak smalec, stonina, 16j wotowy, smalec gesi) nalezy catkowicie wyeliminowac z diety
podstawowym Zrédtem ttuszczu w jadtospisie powinny by¢ ttuszcze roslinne - np. olej rzepakowy, Iniany, oliwa
z oliwek czy miekkie margaryny. Wyjatek stanowig olej kokosowy i olej palmowy, ktére nie sg zalecane i rowniez
nalezy je wykluczyé.

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone

nalezy eliminowac cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do zywnosci)

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze

duszenie bez wczesniejszego obsmazania

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zarood-
pornych oraz w piecach konwekcyjnych

Praktyczne wskazowki dotyczace sporzadzania positkow:

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzaé¢ z naturalnych sktadnikéw bez uzycia koncentratéw spozywczych,
z wyfaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikow

ograniczy¢ zabielanie zup i sosow $mietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym

nie dodawac do potraw zasmazek

do minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw

do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



Produkty zalecane:

produkty zbozowe: (wszystkie produkty z maki petnoziarnistej, chleb, pieczywo petnoziarniste, kasze, makarony
razowe, gryczany, zytni, ryz brazowy, ryz czerwony)

warzywa: $wieze, mrozone, gotowane, pieczone, ziemniaki, bataty

owoce i przetwory- owoce swieze, mrozone, musy owocowe bez dodatku cukru

nasiona roslin strgczkowych: produkty z nasion strgczkowych z matg zawartoscig soli

nasiona, pestki, orzechy

mieso i przetwory miesne: z matg zawartoscig ttuszczu, chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych

ryby i przetwory rybne: chude i ttuste ryby morskie, ryby stodkowodne, ryby wedzone w ograniczonych ilosciach
jaja i potrawy z jaj: gotowane, omlety na parze, jajecznica jaja sadzone

mleko i przetwory mleczne: chude lub péfttuste mleko i sery, napoje mleczne bez dodatku cukru np. jogurt, kefi,
maslanka

ttuszcze: masto w ograniczonych ilosciach, miekka margaryna, oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek)

napoje: herbata - czarna, zielona, owocowa, kawa naturalna, zbozowa, soki owocowe w ograniczonej ilosci,
warzywne bez dodatku cukru

desery: bez dodatku cukru, ciasta z maki z petnego przemiatu

Produkty przeciwwskazane:

Pieczywo z dodatkiem cukru, warzywa z duzg iloscig ttuszczu, ziemniaki smazone (frytki, puree w proszku), owoce
w syropach cukrowych, owoce kandyzowane, solone: nasiona, pestki ,orzechy, mieso i przetwory miesne ttuste
smazone w panierkach, kietbasy, wedliny mielone, pasztety podrobowe, ryby smazone w panierce, mleko i produkty
mleczne ttuste, ttusta Smietana, ttuszcze np. smalec, t6j wotowy, twarde margaryny, olej kokosowy, palmowy, desery
z duzg iloscig cukru i ttuszczu, napoje wysokostodzone, smakowe z dodatkiem cukru, kakao, kompot z czarnych jagéd,
przyprawy: kostki rosotowe, esencje bulionowe, gotowe sosy satatkowe i dressingi, ostre przyprawy.

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



