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Zalecenia zywieniowe w diecie bogatoresztkowej

Dieta zalecana jest:

®) w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej Celem diety jest:

zaparc, w zaburzeniach czynnosci jelit » pobudzenie motoryki jelit
® w dietoprofilaktyce uchytkowatosci i nowotworéw » uregulowanie czestosci wyproznien bez zastosowania

jelita grubego, kamicy zotciowej srodkow farmakologicznych
®) zaburzeniach przemiany lipidowej i weglowodanowe;j

Podstawowe zalecenia zywieniowe
> Wode mineralna niegazowana nalezy wypija¢ w ilosci 2-2,5 I/dobe lub nie mniej niz 30 ml na kg/masy ciata.

> Positki nalezy spozywacé regularnie, co 3-4 h. Sniadanie do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje 2-3 h przed snem.

> Dieta opiera sie na zwiekszeniu podazy btonnika pokarmowego do okoto 40-50 g/dobe. Zwiekszone powinno byé
przede wszystkim spozycie btonnika nierozpuszczalnego, ktory wystepuje gtéwnie w produktach zbozowych
petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz brazowy), niektorych warzywach (np. groszek zielony) i owocach.
Btonnik nalezy wprowadza¢ stopniowo.

> Dodatek warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g dziennie - nie wliczane sa ziemniaki i bataty),
z przewaga warzyw - nalezy podawac przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawartosci btonnika. Wiekszos¢ warzyw
i owocow powinna byé serwowana w postaci surowej.

> Przynajmniej 2 positki w ciagu dnia powinny zawiera¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu. Ograniczy¢ nalezy
spozycie produktéw zbozowych wysokooczyszczonych (np. jasne pieczywo, makaron z biatej maki, ryz biaty, ptatki
kukurydziane).
Mileko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane zastepujace produkty
mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciagu dnia.
Kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 2 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin straczkowych i/lub przetwory
nasion roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego.

Nasiona roslin straczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co najmniej 1-2 razy w tygodniu.

>

>

>

> Ryby i/lub przetwory rybne (gtdwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 2 razy w tygodniu(w tym 1x ttusta).

> Tluszcze zwierzece (np. smalec) powinny byc¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego
i kokosowego.

> Przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone (orzechy/oleje

roslinne/nasiona roslin oleistych/ awokado).

Szczegolnie zapierajaco dziataja:
oczyszczone, wysokoprzetworzone zboza (jasne
pieczywo, makarony itd.), ryz

Szczegolnie pomocne w zaparciach sa:
tyzka oleju (Inianego, z wiesiotka) na czczo
ciepta przegotowana woda na czczo
kiszonki, w tym soki z kiszonych warzyw (kapusty,
buraka)

gotowana marchewka, seler, pietruszka
kakao, czekolada

mocna czarna herbata

czarne jagody oraz borowka

nabiat fermentowany
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wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo petnoziarniste, bez dodatku substancii Pieczywo jasne pszenne, butki z maki wysokooczyszczonej (jasne), z dodatkiem
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, chleb z dodatkiem otrab i ziaren; pieczywo cukru, stodu, syropow, miodu, karmelu; ryz biaty; produkty maczne smazone
jasne zytnie i mieszane (w ograniczonej ilosci lub sporadycznie); kasze gotowane al. dente w duzej ilosci ttuszczu, np.: pqczkl faworki, racuchy; ptatki kukurydziane i inne
$rednio- i gruboziarniste: gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, stodzone ptatki s’niadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe, miodowe; maka
Produkt bulgur, jaglana; ptatki naturalne, np.: owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie, muesli bez ziemniaczana, maka kukurydziana
(eelliayy dodatku cukru i jego zamiennikow np.: syropu glukozowo-fruktozowego; gotowane
zbozowe al dente makarony, np.: razowy, gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowane al'dente); gotowane al. dente ryz brazowy, ryz czerwony; otreby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe; potrawy maczne przede wszystkim z maki
petnoziarnistej, np.: nalesniki, pierogi, kopytka, knedle, pyzy, kluski (w ograniczonych
ilosciach); maka pszenna z wysokiego przemiatu (w ograniczonych ilosciach)
Warzywa wszystkie warzywa $wieze; warzywa mrozone, gotowane, duszone z niewielkim warzywa przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu;
) dodatkiem ttuszczu, warzywa pieczone uwaga na gotowana marchewke i pietruszke w duzej ilosci — dziataja zapierajaco
i przetwory
Ziemniaki gotowane/pieczone przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu
Bataty
wszystkie owoce: $wieze, mrozone, gotowane, pieczone; musy owocowe 100% bez owoce w syropach cukrowych; owoce kandyzowane; przetwory owocowe
Owoce dodatku cukru; dzemy owocowe niskostodzone 100% z owocow (w ograniczonych wysokostodzone; czarne jagody/bordwki gotowane
i przetwory ilosciach); owoce suszone — bez dodatku cukru (w ograniczonych ilosciach)
Nasiona wszystkie nasiona roslin straczkowych,produkty z nasion roslin straczkowych z mata produkty z nasion roslin straczkowych z duza iloscig soli
o zawartoscia soli
roslin
stragczkowych
Nasiona, wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe, arachidowe, orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,
o pistacije, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, sezam, siemie Iniane, ,masto ,masto orzechowe” solone, z dodatkiem cukru, z dodatkiem oleju palmowego
pestki, orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w ograniczonych ilosciach)
orzechy
. z matg zawartoscia ttuszczu, np.: drob bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, z duza zawartoscia ttuszczu, np.: ttusty drob (kaczka, ges), ttusta wotowina
Migso cielecina, jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka; i wieprzowina, baranina; migsa peklowane oraz z duza zawartoscia soli; migsa
i przetwory chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych, wieprzowych, wotowych; pieczone smazone na duzej ilosci ttuszczu; ttuste wedliny, np.: baleron, boczek; ttuste
i pasztety z chudego miesa; chude gatunki kietbas; galaretki drobiowe i niskogatunkowe kietbasy, parowki, mielonki, mortadele; ttuste pasztety; wedliny
miesne podrobowe (pasztetowa, watrobianka, salceson) ; miesa surowe np. tatar
Ryby wszystkie ryby morskie i stodkowodne; konserwy rybne (w ograniczonych ilosciach); ryby surowe; ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu
) ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach)
i przetwory
rybne
Jaja gotowane; jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone na matejilosci ttuszczy; jaja przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu, jaja smazone na stoninie, skwarkach,
) omlety, kotlety jajeczne smazone na matej ilosci ttuszczu ttustej wedlinie
i potrawy
Z jaj
Mieko mleko (1,5-2% ttuszczu) i sery twarogowe chude lub potttuste; naturalne napoje mleko i sery twarogowe ttuste; mleko skondensowane; jogurty i desery mleczne
i mleczne fermentowane bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt, maslanka); sery z dodatkiem cukru; ttuste sery podpuszczkowe; ttusta smietana 218% ttuszczu
i produkty podpuszczkowe o obnizonej zawartosci ttuszczu (w ograniczonych ilosciach)
mleczne
masto (w ograniczonych ilosciach), miekka margaryna; oleje roslinne, np.: rzepakowy, ttuszcze zwierzece, np.: smalec wieprzowy, 16j wotowy, stonina; twarde
Tiuszcze oliwa z oliwek; majonez (w ograniczonych ilosciach); swieza $mietanka do 12% tt. margaryny; masto klarowane; ttuszcz kokosowy i palmowy; ,masto kokosowe”;
frytura smazalnicza
budyn (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru); galaretka (bez dodatku cukru lub stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
zmata iloscia cukru); kisiel (bez dodatku cukru lub z mata iloscig cukru); satatki owocowe cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bita smietana; ciasta kruche z duza iloscia
Desery bez dodatku cukru; ciasta drozdzowe; ciasta biszkoptowe; musy owocowe ttuszczu; ciasto francuskie; wyroby czekoladopodobne; kakao, czekolada
woda niegazowana; woda mineralna gazowana o niskiej zawartosci dwutlenku wegla; napoje wysokostodzone, nektary owocowe, wody smakowe z dodatkiem cukru;
herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biata, owocowa (bez cukru lub z mata iloscig napoje energetyzujace; napoje alkoholowe;
Napoje cukru); napary ziotowe (bez cukru lub z mata iloscig cukru ) — stabe napary; kawa uwaga na kakao- dziata zapierajaco
naturalna, kawa zbozowa (bez cukru lub z mata iloscia cukru); bawarka; soki warzywne
bez dodatku soli; soki owocowe (w ograniczonych ilosciach); kompoty
wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i korzenne, swieze i suszone; gotowe przyprawy kostki rosotowe i esencje bulionowe; gotowe bazy do zup i sosow; gotowe sosy
warzywne (w ograniczonych ilosciach), sl (w ograniczonych ilosciach); musztarda, satatkowe i dressingi; przyprawy wzmacniajace smak w postaci ptynnej i statej
Przyprawy keczup, chrzan (w ograniczonych ilosciach), sos sojowy (w ograniczonych ilosciach);
sol (w ograniczonych ilosciach)
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