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Dieta bogatoresztkowa

Celem diety bogatoresztkowej jest zwiekszenie podazy btonnika
pokarmowego w celu poprawy funkcjonowania przewodu
pokarmowego oraz wspomagania profilaktyki i leczenia wybranych
choréb metabolicznych i jelitowych.

1. Zastosowanie
Dla pacjentow z:

zaparciami czynnosciowymi (nawykowymi) — w celu regulacii
rytmu wyprdznien,

uchytkowatoscig jelita grubego (poza okresem ostrego zapalenia)
—w celu zmniejszenia cisnienia w jelicie i zapobiegania
powiktaniom,

hemoroidami — aby utatwi¢ wyprdznianie i zmniejszy< parcie,
hipercholesterolemiq — w celu obnizenia stezenia cholesterolu
catkowitego i frakcji LDL,

miazdzycq - jako element profilaktyki i leczenia dietetycznego,
cukrzycq typu 2 — w celu stabilizacji poziomu glukozy we krwi,
insulinoopornoscig — dla poprawy wrazliwosci tkanek na insuline.
nadwagq i otytosciqg — jako wsparcie redukciji masy ciata poprzez
zwiekszenie uczucia sytosci i obnizenie kalorycznosci diety.

2. Sktad diety - proporcje energii z makrosktadnikéw

Sktadnik Udziat Uwagi
energii
Weglowodany 50-60% gtownie produkty petnoziarniste, warzywa,
owoce, rosliny strgczkowe
Biatko 15-20% chude mieso, ryby, nabiat, jaja, rosliny
strgczkowe
Tluszcze 20-30% (przewaga ttuszczow roslinnych, ograniczenie

ttuszczodw nasyconych)

3. Zasady diety bogatoresztkowej

Zwiekszenie podazy btonnika do ok. 40-50 g/dobe, gtownie
btonnika nierozpuszczalnego (petnoziarniste produkty zbozowe,
wybrane warzywa i owoce).
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e 3-5 positkdw dziennie o statych porach

e Ptyny > 2,51/dobe + staty dostep do wody; napoje bez cukru
(kompot max 5 g/250 ml).

e Warzywa/owoce do kazdego positku — min. 400 g/dobe (bez
ziemniakdw), przewaga warzyw, wiekszos¢ w postaci surowe;.

e Min. 2 positki dziennie z produktami petnoziarnistymi; ograniczenie
produktdw wysokooczyszczonych.

e Mleko i przetwory mleczne lub ich roslinne odpowiedniki — min. 2
razy dziennie (zrédto wapnial).

e Codziennie 1 porcja produktdow biatkowych (mieso, jaja, strgczki lub
zamienniki).

e Strgczki — min. 3 razy w jadtospisie dekadowym.

e Ryby morskie — min. 3 razy w jadtospisie dekadowym.

e Eliminacja ttuszczéw zwierzecych (smalec, stonina itp.); podstawg
ttuszcze roslinne (olej rzepakowy, oliwa, olej Iniany); wykluczy< olej
palmowy i kokosowy; masto jedynie w matych ilosciach na zimno.

e Eliminacja cukrow dodanych

e Dopuszczalne okazjonalne produkty tradycyjne/swigteczne w
umiarkowanych ilosciach.

4. Technika kulinarna

e gotowanie tradycyjne lub na parze;

e duszenie bez wczesniejszego obsmazania;

e pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w
rekawach do

e pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w
piecach konwekcyjnych.

e ZUpPY, SOSy oraz potrawy nalezy sporzgdzac z naturalnych
sktadnikow,

e bez uzycia koncentratow spozywczych, z wytgczeniem
koncentratow z naturalnych sktadnikow;

e ograniczy¢ zabielanie zup i sosdw Smietang i jej roslinnymi
zamiennikami np. mleczkiem kokosowym;

e nie dodawac do potraw zasmazek;

e do minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw;

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

Dieta bogatoresztkowa

5. Tabela produktow zalecanych i
przeciwwskazanych

Zalecane

Przeciwwskazane

Produkty
zbozowe

wszystkie mgki petnoziarniste;
pieczywo petnoziarniste, bez
dodatku substanciji
stodzgcych, np.: zytnie
razowe, graham, chleb

z dodatkiem ofrgb i ziaren;
biate pieczywo pszenne,
zytnie i mieszane (w
ograniczonej ilosci lub
sporadycznie); kasze Srednio- i
gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), 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 zamiennikdw np.: syropu
glukozowo-fruktozowego;
makarony, Np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z magki durum
(gotowane al dente); ryz
brgzowy, ryz czerwony; otreby,
np.: owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe; potrawy mqgczne
przede wszystkim z magki
petnoziarnistej, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski (w ograniczonych
ilosciach); mgka pszenna z
wysokiego przemiatu, mgka
ziemniaczana, kukurydziana
(w ograniczonych ilosciach).

pieczywo z dodatkiem
cukru, stodu, syropow,
miodu, karmelu; ryz biaty;
wafle ryzowe, sucharki; kleik
ryzowy; produkty mgczne
smazone w duzej ilosci
ttuszczu, np.: pgczki, faworki,
racuchy; ptatki kukurydziane
i inne stodzone ptatki
Sniadaniowe, np.:
cynamonowe,
czekoladowe, miodowe.

Warzywa i
przetwory
warzywne
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wszystkie warzywa Swieze;
warzywa mrozone, gotowane,

warzywa przyrzgdzane z
duzg iloscig ttuszczu




duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu, warzywa
pieczone.
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ziemniaki, bataty: gotowane

ziemniaki, bataty: smazone

O (frytki, talarki); puree w
Bataty
proszku.
wszystkie owoce Swieze; owoce w syropach
wiekszoS¢ owocow cukrowych; owoce
mrozonych, gotowanych, kandyzowane; przetwory
pieczonych; musy owocowe owocowe wysokostodzone.
Owoceii bez dodatku cukru
przetwory (w ograniczonych ilosciach);
owocowe Owoce suszone (w
umiarkowanych ilosciach);
dzemy owocowe
niskostodzone
(w ograniczonych iloSciach).
Nasiona nasiona roslin strgczkowych; produkty z nasion roslin
roslin produkty z nasion roslin strgczkowych z duzq iloscig
strqczkowyc strgczkowych z matg soli.
h zawartosciq soli.
wszystkie nasiona, pestki i orzechy solone, orzechy w
orzechy niesolone np. orzechy skorupce z ciasta, w
wtoskie, laskowe, arachidowe, karmelu, w czekoladzie, w
Nasiona, pistacje, nerkowca, migdaty,  lukrze; ,masto orzechowe™
pestki, pestki stonecznika, dyni, solone.
orzechy sezam, siemie Iniane;
»Mmasto orzechowe" bez
dodatku solii cukru (w
ograniczonych ilosciach).
z matg zawartosciq ttuszczu, z duzqg zawartosciqg ttuszczu,
np.: drob bez skoéry (kura, np.: ttusty drob (kaczka,
kurczak, indyk), chuda ges), ttusta wotowina i
wotowina, cielecina, wieprzowina, baraninag;
jagniecina, krélik, chude miesa peklowane oraz z
. . partie wieprzowiny, np.: duzg zawartosciq soli;
Mieso i . . . . i .
poledwica, schab, szynka; miesa smazone; w panierce
przetwory . : : .
miesne chude gatunki wedlin ttuste wedliny, np.: baleron,

niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych;
galaretki drobiowe.

boczek; kietbasy, wedliny
mielone; pasztety; wedliny
podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);
miesa surowe np. tatar.
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. chude oraz ttuste ryby ryby surowe;
Ryby i =~ , . .
rzetwory morskie; ryby stodkowodne; ryby smazone, w panierce.
P ryby wedzone (w
rybne . o
ograniczonych iloSciach).
. . gotowane; jaja smazone;
Jajai

potrawy z jqj

jaja sadzone, jajecznica,
omlety na parze.

jaja przyrzgdzane z duzqg
iloscig ttuszczu

mleko i sery twarogowe
chude lub potttuste;
napoje mleczne naturalne

mleko i sery twarogowe
ttuste; ttuste sery
dojrzewajqce;

Mleko i fermentowane, bez dodatku mleko skondensowane;
produkty  cukru (np. jogurt, kefir, jogurty i desery mleczne z
mleczne maslankal); sery dodatkiem cukru;
podpuszczkowe o ttusta Smietana.
zmniejszonej zawartosci
ttuszczu
masto (w ograniczonych BEZWZGLEDNIE ZAKAZANE:
ilosciach); miekka margaryna; ttuszcze zwierzece, np.:
oleje roslinne, np.: rzepakowy, smalec, stonina, toj; twarde
oliwa z oliwek margaryny; masto
klarowane; majonez;
Ttuszcze : .
ttuszcz kokosowy i palmowy;
»masto kokosowe”; frytura
smazalnicza; masto
orzechowe solone iz
dodatkiem cukru.
budyn (bez dodatku cukru); stodycze zawierqjgce duze
galaretka (bez dodatku iloSci cukru lub ttuszczu;
cukru); kisiel (bez dodatku torty i ciasta z masami
Desery cukru); satatki owocowe bez cukierniczymi, kremami
(w dodatku cukru; ciasta cukierniczymi, bitg
ograniczony drozdzowe niskostodzone; Smietangq; ciasta kruche z
ch ciasta biszkoptowe duzq iloscig ttuszczu i cukru;
ilosciach)  niskostodzone; ciastkai ciasta  ciasto francuskie;
zmak z petnego przemiatu, z  wyroby czekoladowe;
dodatkiem suszonych wyroby czekoladopodobne.
owocoOw
woda niegazowana; herbata, woda gazowana; napoje
np.: czarna, zielona,czerwona, gazowane; napoje
biata, owocowa; napary wysokostodzone; nektary
Napoje ziotowe - stabe napary; owocowe; wody smakowe z
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kawa naturalna, kawa
zbozowa; bawarka;

dodatkiem cukru;
kakao; napar/kompot z
czarnych jagdod.
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soki warzywne; soki owocowe
(w ograniczonych ilosciach);
kompoty (bez dodatku cukru
lub z matqg iloscig cukru —do 5

9/250 ml).
tagodne naturalne przyprawy  ostre przyprawy np.: czarny
ziotowe i korzenne np.: lisSC pieprz, pieprz cayenne,
laurowy, ziele angielskie, koper ostra papryka, papryka chili;
zielony, kminek, tymianek, kostki rosotowe i esencje
majeranek, bazylia, bulionowe; gotowe bazy do
Przyprawy oregano,tymianek, lubczyk, ZUp i sOsOw; gotowe sosy
rozmaryn, pieprz ziotowy, satatkowe i dressingi;
gozdziki, cynamon; musztarda, keczup, ocet;
sOl i cukier (w ograniczonych SOS SOJOWY, Przyprawy
ilosciach). wzmacnigjgce smak w

postaci ptynnej i statej

Zalecenia opracowano na podstawie :
e zalecen Ministerstwa Zdrowia oraz Instytutu Zywnosci i Zywienia w
Warszawie, 2023 r.
e Ciborowska, H., Ciborowski, A. (2021). Dietetyka. Zywienie cztowieka
zdrowego i chorego. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL
e Wtodarek D., Lange E. (red.) (2023). Wspdtczesna dietoterapia.
Warszawa: Wydawnictwo lekarskie PZWL
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