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Zalecenia zywieniowe

Dieta bogatoresztkowa powinna by¢ stosowana m.in. u 0séb z zaparciami nawykowymi, w postaci atonicznej zaparé, w zaburzeniach
czynnosci jelit, w dietoprofilaktyce uchytkowatosci i nowotworow jelita grubego, otylosci oraz zaburzeniach przemiany lipidowe;j i
weglowodanowej. Postgpowanie dietetyczne ma na celu pobudzenie motoryki jelit oraz uregulowanie ich czynnos$ci bez stosowania
srodkow farmakologicznych.

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli diety podstawowej. Jej najwazniejsza
modyfikacja polega na zwigkszeniu ilosci btonnika pokarmowego frakcji nierozpuszczalnych do ok. 40-50 g/dobg oraz ptynow.
Blonnik nie ulega trawieniu i wchtanianiu, jest jednak niezbgdny do utrzymywania prawidlowej funkcji przewodu pokarmowego.
Ponadto, zwigkszenie jego podazy wiaze si¢ tez z dodatkowymi korzysciami zdrowotnymi: w niektorych przypadkach moze
wspomagac utrzymanie prawidtowej masy ciala oraz zmniejsza ryzyko rozwoju chorob dietozaleznych.

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach, produkty z duza ilo$cia wiokna pokarmowego nalezy stopniowo zwigksza¢ w
ciagu doby (w przypadku duzej ilosci btonnika poczatkowo moga wystapi¢ wzdgcia i lekkie bole brzucha).

Zaleca si¢ spozywanie 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 3-4 godziny). Pierwszy positek najlepiej zjes¢
do 1 godz. po przebudzeniu, a ostatni 2-3 godz. przed snem. Duza wagg nalezy przywiazywac do starannego przezuwania pokarmow.

W diecie bogatoresztkowej wazna rol¢ odgrywaja suszone owoce: $liwki, rodzynki, figi, a takze papryka, buraki, ktore zawieraja 5 %
ligniny i sg bardzo skuteczne w zaparciach

Spozywaj warzywa i owoce w ilosci minimum 400 g dziennie (w proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce). Warzywa jedz jak najczgscie;j,
dodawaj je do wigkszoS$ci positkow w ciagu dnia. Nie zapominaj o kiszonkach (np. kapuscie i ogorkach), ktore korzystnie wptywaja na
mikrobioteg jelitowa. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, najlepiej na surowo- sa cennym zroédlem btonnika pokarmowego, polifenoli i
sorbitolu, czyli sktadnikéw ulatwiajacych wyproznianie. Dodawaj je do positkow, np. owsianek, koktajli, salatek. Nie zaleca si¢ picia
sokow, napojow i nektarow, ktore sa pozbawione btonnika pokarmowego.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, tj. pieczywo razowe, graham, kasze gruboziarniste (gryczana, jgczmienna pgczak),
naturalne ptatki zbozowe (owsiane gorskie, zytnie, orkiszowe), makarony razowe, ryz brazowy oraz otrgby pszenne. Do positkow
dodawaj orzechy, nasiona i pestki (np. stonecznika, dyni, siemi¢ Iniane), ktore sa doskonatym zrédtem blonnika pokarmowego.

Spozywaj codziennie fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty, kefiry, zsiadle mleko, ktore korzystnie wptywaja na mikrobiotg
jelitowa, a w efekcie wspomagaja perystaltyke jelit.

W przypadku zapar¢ dobry rezultat daja chlodne napoje i potrawy. Zaleca sig¢ pot szklanki przegotowanej chtodnej wody z miodem lub
namoczone suszone $liwki albo tyzeczke masta lub oliwy na czczo.

W diecie nalezy ograniczy¢ pokarmy zmniejszajace perystaltyke jelit tj.: pieczywo biate, kluski, biaty ryz, kasz¢ manna, make
ziemniaczana, ciasta z kremem, banany. Wykluczy¢ powinno si¢ rowniez: mocna herbatg, suszone czarne jagody, wino czerwone,
suche pozywienie oraz produkty powodujace wzdgcia- groch, fasole, bob, warzywa kapustne. Unikaj takze positkow
bogatottuszczowych, stodyczy (zwtaszcza czekolady, ciastek w czekoladzie, ciastek z kremem), cukru, nadmiernego spozycia jaj,
potraw smazonych, pieczonych oraz grillowanych.

Positki moga by¢ przyrzadzane réznymi metodami. Nie rozgotowuj potraw- korzystniejsze bgda warzywa gotowane na poéttwardo,
makaron al dente, a kasze i ryz gotowane na sypko. Dodawaj do potraw produkty bogate w btonnik, np. otrgby orkiszowe do jogurtow,
satatek czy sokow.

W dyspepsjach czynnosciowych z wystepujacymi zaparciami, ograniczy¢ nalezy takze weglowodany wywotujace procesy
fermentacyjne w jelitach. Objawy szczego6lnie nasilaja: fruktoza (zawarta w duzej ilosci w soku jabtkowym) oraz laktoza (wystgpujaca
w mleku stodkim). W zwiazku z tym mleko warto zastapi¢ jego produktami fermentowanymi.

Ogranicz do minimum szkodliwe kwasy tluszcze o konfiguracji trans, ktore znajduja si¢ gtownie w: margarynach twardych, gotowych
wyrobach cukierniczych, zupach i sosach instant, stonych i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food.

Ogranicz ilo$¢ soli do 5 g dziennie (ptaska tyzeczka). Pamigtaj, ze znajduje si¢ ona rowniez w produktach gotowych. Wyeliminuj
przyprawy z glutaminianem sodu w sktadzie (kostki rosotowe, doprawki, przyprawy do zup). Zamien je na delikatne, ziolowe
przyprawy np. koperek, natke pietruszki, oregano, bazylig, ziota prowansalskie, czosnek.

Przy zwigkszeniu podazy blonnika nalezy pamigtac o wypijaniu min. 2,5 litra ptynéw dziennie. Przede wszystkim powinna by¢ to
woda, ale zrodtem plynow beda tez napary z herbaty, kawy i ziot, zupy, koktajle, fermentowane produkty mleczne. Dodatkowo mozna
rozwazy¢ regularne spozywanie wody wysokozmineralizowanej bogatej w magnez, ktora poprawia perystaltyke jelit.

Zadbaj réwniez o regularng aktywno$¢ fizyczna.

Zrédlo: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, 2020, Wyd. PZWL;
Wtodarek D., Lange E., Wspotczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL




DZIEN 1
SNIADANIE

Owsianka z jabtkiem i suszonymi §liwkami

jabtko - 188 g (1 $rednia sztuka) | ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) | migdaty, tuskane - 10 g (0.1 szklanki) | cynamon mielony - 3 g | orzechy wiloskie - 20 g | §liwki
suszone - 15 g (5 sztuk) | mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 240 g (1 szklanka)

1. Do garnka w6z ptatki owsiane, suszone $liwki i wlej mleko.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke¢ na nieduzej mocy, czgsto mieszajac.
3. Owsiank¢ wy16z do miski, a na niej utéz pokrojone owoce, cynamon, migdaty i orzechy.

energia - 645.2 kcal | biatko - 20.8 g | tluszcz - 26.4 g | weglow. og. - 87.7 g | blonnik - 12.8 g

11 SNIADANIE

Warzywa z hummusem
marchew - 105 g (1 $rednia sztuka) | hummus, gotowy - 80 g | papryka zotta, stodka - 54 g | seler naciowy - 30 g (1 sztuka)

1. Zjedz hummus z warzywami umytymi i pokrojonymi w stupki.

energia - 243.9 kcal | biatko - 8.1 g | thuszcz - 14.6 g | weglow. og. - 25.6 g | blonnik - 9.2 g

OBIAD

Piers$ z indyka w suszonych pomidorach

migso z piersi indyka, bez skory - 150 g (1 porcja) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) | pomidory suszone z czosnkiem i bazylia - 5 g | pieprz czarny - 1 g | czosnek w
proszku-1g

1. Migso natrzyj przyprawami oraz oliwa.
2. W16z do naczynia zaroodpornego i piecz przez okoto 20 minut w 180°C przez okoto 20 minut.

Kasza gryczana z warzywami

' Zjedz 0.5 porcji (165g).
Przepis na porcjg (330g).
kasza gryczana niepalona, gotowana - 120 g | cukinia - 100 g (0.5 matej sztuki) | baktazan - 100 g (0.5 sztuki) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) | tymianek

suszony - 0.5 g | rozmaryn suszony - 0.5 g | sl biata - 0.5 g (0.1 tyzeczki) | pieprz czarny - 0.5 g
1. Kaszg ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Warzywa umyj, pokrdj na kawatki, polej oliwa, posyp przyprawami i upiecz w 180°C przez 20-30 minut.
3. Wymieszaj z ugotowang kasza.

Suréwka z kiszonej kapusty, jabtka i marchwi

' Zjedz 1 porcje (152g).
Przepis na 2 porcje (297g).
kapusta kiszona - 120.0 g (2.5 porcji) | koper ogrodowy - 8.0 g (1 tyzka) | pieprz czarny - 0.5 g | sol biata - 0.5 g (0.1 tyzeczki) | olej rzepakowy

uniwersalny - 9.9 g (2 tyzki) | cebula - 35.0 g (0.5 matej sztuki) | jabtko - 58.0 g (0.3 $redniej sztuki) | marchew - 70.0 g (0.5 duzej sztuki)
1. Kapustg posiekaj.
2. Cebulg umyj, obierz i pokrdj w kostke.
3. Jabtko i marchew umyj, obierz i zetrzyj na tarce.
4. Polacz kapuste, cebulg, jablko i marchew.
5. Dodaj sol, pieprz, olej, umyty, posiekany koper i wymieszaj.

energia - 437.7 kcal | biatko - 35.1 g | thuszcz - 19.3 g | weglow. og. - 35.0 g | blonnik - 8.1 g




PODWIECZOREK

Koktajl boréwka, malina

jogurt naturalny, 2% thuszczu - 150 g | boréwka amerykanska, mrozona - 160 g (1 szklanka, przed rozmrozeniem) | len, nasiona - 3 g (0.2 tyzki) | maliny, mrozone - 50 g
(0.2 opakowania)

1. Jesli nie masz odpowiednio silnego blendera, owoce delikatnie rozmroz lub uzyj $wiezych.
2. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gladka masg.

energia - 208.4 kcal | biatko - 8.5 g | tluszcz - 5.1 g | weglow. og. - 35.8 g | btonnik - 7.8 g

KOLACJA

Pasta z zielonego groszku

' Zjedz 1 porcjg (105g).
Przepis na 3 porcje (317g).
groszek zielony, w puszce, bez soli, po odsaczeniu - 250.0 g (1.5 szklanki) | cebula - 35.0 g (0.5 malej sztuki) | czosnek - 10.0 g (1 duzy zabek) | olej

rzepakowy uniwersalny - 6.0 g (3 tyzeczki) | pieprz czarny - 2.0 g | sl biata - 0.2 g | sok ze §wiezej cytryny - 12.0 g (z 0.2 cytryny) | kmin rzymski -
20g

1. Groszek, sok z cytryny, cebulg i czosnek zmiksuj na gtadka masg. Pod koniec dodaj olej. Mozna tez uzy¢ ugotowanego mrozonego groszku zielonego.
2. Dodaj przyprawy.

Satatka z pomidorkéw z natka

pomidory, cherry - 155 g | czosnek - 3 g (1 maty zabek) | pietruszka, liScie - 8 g (2 tyzki) | oliwa z oliwek - 10 g (5 tyzeczek) | sok ze swiezej cytryny - 5 g (z 0.1 cytryny)
| pieprz czarny - 0.6 g | sol biata - 0.4 g (0.1 tyzeczki)

1. Pomidorki umyj i pokroj w ¢wiartki.

2. Przygotuj sos: oliwe, posiekang natka pietruszki, czosnek, sok z cytryny, sol i pieprz doktadnie wymieszaj.
3. Polej satatkg sosem.

PONADTO

Zjedz z pieczywem.

chleb zytni razowy - 90.0 g (3 kromki)

energia - 428.1 kcal | biatko - 11.9 g | thuszcz - 14.9 g | weglow. og. - 69.2 g | btonnik - 14.0 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1963.3 kcal | biatko - 84.4 g | thuszcz - 80.3 g | weglow. og. - 253.4 g | blonnik - 51.8 g




