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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA DIETY BOGATORESZTKOWE)

CELDIETY:

Celem stosowania diety bogatoresztkowej jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich
czynnosci bez stosowania srodkédw farmakologicznych.

OGOLNE ZALECENIA

1.

10.

1.

12.
13.

Podstawg diety sa produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik, takie jak chleb
z maki petnoziarnistej, gruboziarniste kasze, makarony razowe, ryz brazowy, surowe
warzywa.

Zrezygnuj ze spozywania alkoholu i papieroséw.

Do potraw na zimno (surdwki, satatki) nalezy dodawac nierafinowane oleje roslinne, takie jak
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

Wyklucz z diety utwardzone kwasy tluszczowe typu trans wystepujace w produktach
instant, zupkach chinskich, potrawach w proszku, produktach cukierniczych, fast foodach,
stodyczach, smazonych olejach roslinnych.

Nalezy wykluczy¢ kostki rosotowe oraz gotowe mieszanki przypraw (maggie, vegeta itp.)
oraz ograniczy¢ s6l a w ich miejsce stosowac ziota i przyprawy.

Potrawy gotowad, dusi¢ bez wstepnego obsmazania, piec pod przykryciem (naczynie
zaroodporne, rekaw do pieczenia, folia aluminiowa), zrezygnowac ze smazenia.

Spozywaj 5 positkéw dziennie (3 gtéwne i 2 przekaski), w regularnych odstepach co 3-4
godziny.

Wypijaj 1,5-2 litry wody dziennie — produkty takie jak kawa i herbata nie sg zakazane, jednak
nie nawadniajg organizmu w odpowiedni sposéb.

Spozywaj positki w pozycji siedzacej, przez minimum 20 minut, w petnej koncentracji,
doktadnie przezuwajac kazdy kes.

W diecie zaleca sie 2 — 3 razy dziennie po 1tyzeczce otrab, ktére moga byé podawane z
suréwkami i jogurtami. Podczas podawania ich nalezy zwiekszy¢ w diecie wapi 010 % i ptyny
co najmniej do 2 litréw na dobe.

Nie ktadz sie po jedzeniu.
Unikaj podjadania pomiedzy wyznaczonymi godzinami positkdw.

Nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrédtem weglowodanych prostych (cukry).
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Produkty zalecane i przeciwwskazane:

miesnych, grzybowych

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko 2 % ttuszczu, kawa naturalna, mleko | napoje czekoladowe,
jogurt, kefir, mleko petne, jogurt tlusty, mocna herbata,
ukwaszone, maslanka, napary z ziét alkohol, zbyt kwasne
serwatka, kawa zbozowa, | pobudzajace prace mleko, napar z
soki owocowe, przewodu czarnych suszonych
warzywne, napoje pokarmowego, staba |jagdd, wytrawne wino
owocowo — mleczne, herbata czerwone, kawa
warzywnomleczne, zotedziowa (w
herbata owocowa, dyspepsjach jelit -
ziotowa, wody mineralne, wody z co2, kawa
woda przegotowana z naturalna)
miodem
Pieczywo pieczywo z petnego pieczywo pszenne - | pieczywo $wieze
ziarna, butki grahamaki, jasne, chleb zytni,
pieczywo chrupkie, potcukiernicze
pumpernikiel
Dodatki do twardg, chude wedliny sery podpuszczkowe, | wedliny bardzo
pieczywa drobiowe, chuda szynka, |[salceson, ryby thuste, ttuste
dzemy, marmolada, midéd, | wedzone ttuste, konserwy miesne
serek sojowy, pasztet, $ledzie, konserwy
pasztetowa, masto, rybne
margaryna miekka, ryby
wedzone chude
Zupy i sosy mleczne, owocowe, z kaszy manny zZupy z warzyw
gorace jarzynowe, krupnik, zupy wzdymajacych,
czyste na wywarach straczkowych,

kapustnych, bardzo
tluste, zawiesiste, na
wywarach kostnych,
ryzowa, podprawione
maka ziemniaczang

Dodatki do zup

butki, grzanki, kasze,
ziemniaki, lane ciasto,
kluski biszkoptowe,

soczewica

ryz, krokiety z
kapusta, groch, fasola
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makaron, groszek

buraki, papryka, pomidory,
marchew, dynia, szpinak,
satata, pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa w

kapusta, warzywa
cebulowe: cebula,
czosnek, pory, fasolka
szparagowa, groszek

ptysiowy
Potrawy budynie z miesa i kasz, z racuchy, bliny, kluski | potrawy z fasoli,
pStmiesnei |warzyw, makaron z ktadzione, placki grochu, z ryzu, z
bezmigsne migsem, leniwe pierogi, ziemniaczane dodatkiem maki
pierogi z migsem, z ziemniaczanej i
owocami, papryka warzyw kapustnych
faszerowana, kluski
ziemniaczane, zapiekanki,
nalesniki z miesem, leczo,
tarta jarzynowa, lasagne z
migesem i jarzynami
Migso, dréb | chude gatunki mies: $rednio tluste gatunki |bardzo ttuste gatunki
ryby cielecina, konina, schab, mies i miesa krwiste: | mies: wieprzowina,
krdlik, indyk, kurczak, wieprzowina, baranina, miesa
gotab, perliczka, sandacz, |wotowina, dziczyzna, |smazone w duzych
szczupak, karp, lin, fladra, | watroba, ozorki, nerki, | ilosciach
dorsz, pstrag, morszczuk, |serca, moézg, flaki,
mintaj, makrela, sola, gesi, kaczki, Sledzie,
karmazyn, tuiczyk, halibut niebieski,
sardynka. potrawy tosos, potrawy
gotowane - pulpety, smazone z miesa,
potrawki duszone, drobiuiryb
pieczone
Thuszcze oleje zawierajace 16j, smalec, stonina,
wielonienasycone kwasy margaryny twarde,
ttuszczowe: olej palmowy
stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, krokoszowy,
oleje zawierajace
jednonienasycone kwasy
ttuszczowe: rzepakowy,
oliwa z oliwek, masto,
margaryny migkkie
Warzywa Warzywa $wieze, mrozone, | kalafior, kiszona
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postaci sokéw, suréwek,
gotowane

zielony, ogdrki
kiszone

cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka,
jarzynka, kminek,
majeranek, gatka
muszkatotowa, lis§¢
laurowy, ziele angielskie,
s6l do 5 g/ dobe, papryka
stodka, pieprz ziotowy,
curry

chili, musztarda w
dyspepsjach jelit
zabroniona

Ziemniaki gotowane, pieczone smazone w duzej
ilosci ttuszczu, frytki,
krazki, placki

Owoce swieze, suszone, gruszki, orzechy
konserwowane, orzechy solone, orzechy
wioskie, laskowe, owoce w | kokosowe, orzechy
postaci surdwek, sokéw, arachidowe
gotowane

Desery kompoty, galaretki ciasta ttuste zduzg kisiele, czekolada,
owocowe, mleczne, musy, |iloScig zétek, z kakao, batony, ciasta
kremy, przeciery masami z dodatkiem kakao
owocowe, suflety, satatki
owocowe, ciasta,
ciasteczka biszkoptowe,

Przyprawy kwas mlekowy, kwasek ostra papryka, pieprz, |ocet

Przyktad jadtospisu diety bogatoresztkowej:

+» Naczczo:

2 szklanki wody przegotowanej chtodnej z miodem

« | §niadanie:

zupa mleczna z ptatkami owsianymi, pieczywo razowe z mastem, ser twarogowy, pomidor,

herbata owocowa
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% Il $niadanie:

kawa naturalna (staba) ze Smietanka, pieczywo chrupkie z margaryna migekka i powidtami,
pomarancza

+ Obiad:

barszcz czerwony czysty, boeuf Strogonow, ziemniaki puree, warzywa gotowane (bez kapusty),
suréwka z warzyw mieszanych, jogurt

+ Kolacja:

galaretka z kurczaka, chleb graham z mastem, suréwka z papryki, herbata migetowa

% Przed snem:

siemie Iniane z mlekiem

Zrédto:, Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego cztowieka “Helena Ciborowska, Anna
Rudnicka Wydawnictwo Lekarskie PZWL w Warszawie ,,System dietetyczny dla zaktadéw
stuzby zdrowia” — Helena Szczygtowa. Wydawnictwo Instytut Zywno$ci i Zywienia Warszawa
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