DIETA BOGATORESZTKOWA

Blonnik zwigksza zawarto$¢ tresci pokarmowej oraz masy stolca, powoduje skrocenie czasu
pasazu jelitowego i zwigkszenie czgstotliwosci wyproznien co zapobiega zaparciom. W diecie
bogatoresztkowej zwigksza si¢ ilo$¢ btonnika pokarmowego (>40g na dzien) oraz zwicksza si¢
ilos¢ wypijanych ptynéw (> 21 na dobe). W diecie tej nalezy pamietac o stopniowym zwigkszaniu

btonnika tak aby przewod pokarmowy mogt si¢ zaadoptowac.

Zastosowanie:

» Walka z zaparciami
* Uregulowanie wypréznien dobowych
* Profilaktyka chordb jelita: zespot jelita drazliwego i1 rak jelita grubego

* Zapobieganie rozwojowi miazdzycy, cukrzycy, otylosci i kamicy zotciowe;j

Przeciwwskazania:
* Dla 0s6b cierpigcych na: stany zapalne zotadka, trzustki, drog zotciowych i jelit;
* Niezyt przewodu pokarmowego, choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy;

* Ludzie w podesztym wieku, ktorzy maja problemy z czuciem i perystaltyka przewodu

pokarmowego

ZALECENIA ZYWIENIOWE:
1. Wybieraj produkty, ktore zawierajg naturalnie wyzsza zawarto$¢ btonnika pokarmowego:
- grube kasze (gryczana, jeczmienna) - zamiast drobnych (mazurska, manna),
- pieczywo ciemne (razowe, pelnoziarniste) zamiast pieczywa jasnego (z biatej maki).
- ryz brazowy zamiast biatego,
- makaron razowy zamiast biatego.
W diecie bogatoresztkowej zastosowanie majg takze suszone owoce, zwlaszcza suszone §liwki,
morele, rodzynki.
2. Spozywaj duzo owocow, warzyw i roslin straczkowych, ktore sg bogatym zrodlem btonnika.
Zaleca si¢ spozywanie przynajmniej 1 kg owocodw 1 warzyw z przewaga tych drugich.

3. Nie rozgotowuj potraw! (warzywa gotowane na pottwardo, makaron al dente, kasze i ryz



gotowane na sypko).

4. Dodawaj do potraw produkty bogate w blonnik, np. otreby orkiszowe do jogurtow, satatek,
ziemniakow puree czy sokow.

5. Ogranicz spozywanie produktow wysoko przetworzonych, produktow cukierniczych, ktore
zawierajg tylko znikome ilo$ci btonnika lub nie zawierajg go wcale.

6. Wypijaj przynajmniej 2 litry plynéw dziennie. Aby nie zwigksza¢ kalorycznosci diety

zamiast sokow oraz stodzonych napojow wybieraj wody mineralne, herbatki ziotowe

Produkty zalecane w diecie:

* Mieko zsiadte, kefir i jogurt naturalny, mozna do naturalnego jogurtu dodawaé¢ owoce
sezonowe, orzechy, otreby, siemi¢ Iniane, nasiona chia

* Chudy i pottlusty twardg i biaty ser,

* Biatka jajek, zottka tylko w ograniczonych ilo$ciach,

* Migso chude: cielgcina, wotowina, konina, krélik, kurczaki, indyk, gotab

* Dorsz, karmazyn, sandacz, szczupak, lin, leszcz, karas,

* Chuda szynka i poledwica, migso w galarecie,

* Oleje

* Ziemniaki gotowane i pieczone, puree,

» Wszystkie warzywa i owoce,

* Liscie laurowe, ziele angielskie, wanilia, cynamon, sdl, sok z cytryny,

* QOdtluszczone mleko, maslanka, serwatka, napary z zi6l, staba herbata, staba kawa zbozowa,

* Zupy na wywarach z wloszczyzny, jarzynowe, krupniki, mleczne, owocowe,

* Potrawy migsne duszone, smazone bez thuszczu,

* Surowki, soki, gotowane warzywa, pieczone warzywa

» Desery owocowe, kompoty, galaretki,

Produkty zabronione w diecie:

* Pieczywa o matej zawarto$ci blonnika, §wieze: jasne, pszenne, biale buteczki
* Maka pszenna wysokiego przemiatu, kukurydziana, ziemniaczana,

* Mileko tluste,

¢ Duze ilo$ci zottek,

* Tluste migsa

* Pasztety, thuste wedliny,



* Frytki, smazone, placki ziemniaczane,

* Smietana

* Slodycze, alkohol, czekolada, pralinki, cukierki, ciastka, konfitury,
* Alkohol, kakao, ptynna czekolada, mocna kawa 1 herbata,

* Zupy na tlustych wywarach,

* Potrawy smazone,

* Torty, kremy cukiernicze, bita $§mietana, lody, ciastka, kisiele.

Produkty zawierajace duzo blonnika: pieczywo z pelnego ziarna (ciemne), kasze gruboziarniste -

gryczana, perfowa gruba, jaglana, ryz brazowy, platki owsiane, jgczmienne; owoce i Warzywa, Owoce

suszone - §liwki, morele, rodzynki itp., warzywa straczkowe. Zaleca si¢ jedzenie znacznej czeSci

owocow 1 warzyw na surowo. Powinny one by¢ sktadnikiem kazdego positku. Owoce powinno si¢

jes¢ ze skorka. Szczegbdlne wihasciwosci regulujace prace przewodu pokarmowego maja Sliwki

suszone. Zaleca si¢ zjadanie na czczo kilku §liwek suszonych namoczonych przez noc w matej ilo$ci

wody zjadac¢ sliwki 1 wypija¢ wodg.

Przy zaparciach nalezy zwi¢kszy¢ ilo§¢ wypijanych ptynow (woda, herbata, herbaty owocowe

lub ziolowe, soki owocowe i warzywne, napoje mleczne) do okoto 2,5 1 dziennie, poniewaz btonnik

ma zdolnos$¢ wigzania wody. Jedzac otrgby pszenne, nalezy przyjmowac jeszcze wigcej ptynow.
Zaleca si¢ takze picie ptynéw w czasie positkow. Korzystnie dziala wypicie na czczo mleka
zsiadlego lub kefiru albo wody z miodem (o temperaturze pokojowej), gdyz zwigksza to procesy
fermentacyjne w jelitach. Wskazane sg jogurt, kefir, mleko zsiadte z dodatkiem zywych kultur
bakterii.

Czg¢sto pomocne jest wypicie na czczo szklanki chtodnej wody i wody mineralnej (np. gorzkiej

solanki inowroctawskiej) przed snem.
Miedzy positkami popijamy co okoto pot godziny matg porcje wody.

Przykladowy jadlospis:
I $niadanie:
* ptatki owsiane na mleku z otrgbami, rodzynkami 1 bananem;

* herbata ziotowa.

II $niadanie:

* kanapka z szynka 1 warzywami (chleb zytni petnoziarnisty, szynka chuda, rzodkiewka, salata,



cebula);

* herbata.

Obiad:

» zupa kalafiorowa z ziemniakami,

* pieczen wolowa,

* surowka z selera, jabtka i marchwi z olejem
* kasza gryczana,

* kompot z jablek.

Podwieczorek:

* jogurt naturalny z suszonymi §liwkami,

* woda mineralna z cytryng

Kolacje:
» salatka grecka (satata, pomidor, ogorek, papryka, cebula, oliwki, ser feta).
* Grzanki z chleba zytniego petnoziarnistego posmarowane awokado z ziotami,

* herbata.



