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Zalecenia zywieniowe dla pacjenta - dieta bogatoresztkowa

Dieta bogatoresztkowa (o wysokiej zawartosci btonnika) znajduje zastosowanie w zaparciach,
chorobach jelit oraz w dietoprofilaktyce uchytkowatosci i nowotwordw jelita grubego, kamicy
z6tciowej, otytosci, zaburzen przemiany lipidowej i weglowodanowej. Jej celem jest zwiekszenie

podazy btonnika pokarmowego i usprawnienie perystaltyki jelit.

Zalecenia:
1. Spozywaj 4-5 regularnych positkéw dziennie, najlepiej co 3-4 godziny.
2. Unikaj podjadania miedzy positkami.
3. Ostatni positek najlepiej zjedz 2-3 godziny przed snem.
4. Positki powinny by¢ urozmaicone i zbilansowane. Kazdy positek powinien zawiera¢ produkty

10.

11.

12.

13.

ze wszystkich grup: warzywa, owoce, produkty zbozowe, nabiat, mieso/ryby/jaja oraz
ttuszcze.

Spozywaj minimum 400g warzyw i owocow dziennie, z przewagg warzyw. Dodawaj je do
kazdego positku (najlepiej w formie surowej), np. do kanapek, w postaci suréwek do obiadu,
do jogurtow, owsianek, lub spozywaj je w formie przekaski.

Pamietaj o kiszonkach (np. ogdrki, kapusta, kimchi), dostarczajg one btonnik pokarmowy,
witaminy oraz wspierajg zdrowie jelit.

Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego do okoto 40-50 g/dobe. Zwiekszone powinno by¢
przede wszystkim spozycie btonnika nierozpuszczalnego, ktory wystepuje gtéwnie w
produktach zbozowych petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz brazowy,
makaron petnoziarnisty), warzywach i owocach — najwiecej w surowych, ze skérkg. Mowa tu
miedzy innymi o jabtkach, gruszkach, cytrusach, malinach, boréwkach, dyni, cukinii, papryce,
pomidorach, marchewce.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie. Przy zwiekszonej podazy btonnika trzeba zwiekszy¢ ilos¢
wypijanych ptyndw. Zaleca sie pi¢ minimum 2,5 litra ptynéw dziennie (najlepiej wody,
herbaty niestodzonej), ktére poprawig konsystencje stolca i przyspieszg perystaltyke jelit.

Do wody mozesz dodac miete, plastry cytryny, plastry pomaranczy, bazylie, ogorka, itp.
Wybieraj roslinne zrédta ttuszczu, jak: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany (na zimno).
Do positkow dodawaj orzechy, nasiona i pestki (np. stonecznika, dyni, siemie Iniane, nasiona
chia), ktdre sg doskonatym zrédtem btonnika pokarmowego. Zalecana dzienna porcja wynosi
30 g (garsé).

Produkty, bedace zrédtem biatka powinny by¢ réznorodne: mieso (najlepiej chude: kurczak,
indyk, krolik, cielecina), ryby morskie (minimum 2x w tygodniu), jaja, nasiona roslin
straczkowych (cieciorka, soczewica, fasola, béb), produkty mleczne.

Spozywaj codziennie fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadte mleko, ktore
korzystnie wptywajg na mikrobiote jelitowg, a w efekcie wspomagajq perystaltyke jelit.
Unikaj duzej ilosci cukru, ttustych i wysoko przetworzonych produktédw oraz potraw
smazonych.
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14. Ogranicz spozycie soli (nie wiecej niz 5g dziennie — okoto tyzeczki/d).
15. Unikaj picia stodkich napojéw, napojéw gazowanych i alkoholu.

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Wszystkie pieczywa petnoziarniste, razowe,
zytnie, mieszane, rzadziej pieczywo pszenne,
makarony petnoziarniste, kasze typu bulgur,
gryczana, peczak, ryz brazowy, ryz
petnoziarnisty, ptatki owsiane gdérskie, pfatki
orkiszowe petnoziarniste

Pieczywo i inne wyroby cukiernicze, ciastka,
ryz biaty, jasne makarony, makaron ryzowy

Mieso: kurczak, indyk, cielecina, chude mieso
czerwone

Ryby wszystkie morskie oraz stodkowodne (np.
tosos, pstrag, dorsz, tuniczyk, mintaj, sola)
Wedliny wysokogatunkowe o duzej zawartosci
miesa

Ttuste miesa (wieprzowina, baranina, ges),
boczek, ttuste wedliny (mielonki, salceson)
kietbasy, mieso panierowane, konserwy rybne
w oleju,

Jaja, jogurt naturalny, kefir, twarég, mleko, sery:

26tte typu Gouda, mozzarella, feta, parmezan,
gorgonzola

Mleko i sery twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, Smietanka do kawy, jogurty i
desery mleczne z dodatkiem cukru

Wszystkie surowe i gotowane warzywa, kiszonki

Warzywa smazone lub z duzg iloscig ttuszczu

Wszystkie owoce $wieze, mrozone, soki
owocowe 100%

Czarne jagody gotowane, stodzone przetwory
owocowe, dzemy z dodatkiem cukru, owoce w
syropach

Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, nasiona (pestki
dyni, siemie Iniane, pestki stonecznika, orzechy)

Smalec, 6], twarde margaryny, frytura,
orzechowe przekaski solone, smazone, orzeszki
W panierce

Woda, herbaty niestodzone, kawa, soki 100%

Stodkie napoje gazowane, napoje
wysokostodzone, wody smakowe, alkohol

Wszystkie naturalne przyprawy, ziota, sél w
ograniczonej ilosci

Kostki rosotowe z dodatkiem glutaminianu
sodu, gotowe sosy, produkty instant

Budyn bez cukry, galaretki, musy owocowe,
kisiel, biszkopty

Torty i ciasta z masami cukierniczymi, bitg
Smietang, ciasto francuskie, czekolada, wyroby
czekoladopodobne
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Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Owsianka z boréwkami i suszong zurawing

Sktadniki: Ptatki owsiane gdrskie, mleko 2% ttuszczu, zurawina suszona niestodzona, orzechy wtoskie,
boréwki

Przepis: Ptatki owsiane zalej mlekiem (moze by¢ gorgcym) i odstaw do napecznienia. Orzechy
posiekaj. Do gotowych ptatkédw wrzué borédwki, zurawine i wszystko wymieszaj. Posyp orzechami.

Obiad: Pieczona piers z indyka z ziemniakami i surowkg z kiszonej kapusty

Sktadniki: mieso z piersi indyka, jogurt, czosnek, majeranek, ziemniaki, kapusta kiszona, cebula,
jabtko, marchew, olej rzepakowy, sél, pieprz

Przepis: Do jogurtu dodaj czosnek, pieprz, sél i majeranek, wymieszaj. Gotowg marynatg nasmaruj
mieso i odstaw na co najmniej 15 minut, aby sie zamarynowato. W16z do nagrzanego do okoto 200
stopni piekarnika i upiecz. Ziemniaki obierz i ugotuj. Kapuste kiszong posiekaj. Dodaj do niej kawatek
cebuli pokrojonej w drobng kostke. Marchewke i jabtko zetrzyj na tarce na srednich oczkach, a
nastepnie dodaj do kapusty. Dopraw olejem i ziotami.

Kolacja: Satatka z kaszg gryczana, serem fetg i buraczkami

Sktadniki: kasza gryczana, szpinak liscie, burak, suszone pomidory w oleju, ser feta, oregano,
pietruszka, ocet balsamiczny

Przepis: Buraka upiecz w foli lub ugotuj. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Buraka
obierz ze skdry, pokrdj w plastry. Suszone pomidory pokrdj na mniejsze kawatki, pietruszke posiekaj.
Na talerz wytdz liscie szpinaku, kasze wymieszaj z pomidorami, oregano i pietruszka. Na wierzch
wytdz plastry buraka i pokruszong fete. Polej octem balsamicznym.

Opracowata:
mgr Andzelika Koper
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