Szpital Pediatryczny
w Bielsku-Bialej

DIETA BOGATORESZTKOWA

Zastosowanie i cel diety:

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej oraz
zaburzeniach czynno$ciowych jelit.

Celem stosowania diety jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnos$ci bez
stosowania $Srodkow farmakologicznych.

Do czynnikow sprzyjajacych wystgpowaniu zapar¢ naleza:
« zbyt mala ilo$¢ btonnika w diecie,
« zbyt mala aktywnos¢ fizyczna,
« zbyt mata ilo$¢ wypijanych ptynéw,
« zbyt matla ilo$¢ spozywanej zywnosci, np. na skutek stosowania restrykcyjnej diety
redukcyjne;j,
 stoswanie niektorych lekéw (np. preparaty zelaza),
« choroby (np. choroby tarczycy, choroby zapalne jelit).

Celem diety jest uregulowanie pracy jelit oraz rytmu wyproznien poprzez:
« zwiekszenie podazy blonnika pokarmowego,
« zapewnienie odpowiedniego nawodnienia,
« wprowadzenie regularnosci positkow i aktywnosci fizyczne;,

« eliminacje czynnikow dietetycznych 1 stylu zycia sprzyjajacych zaparciom.

Charakterystyka diety:

W leczeniu zywieniowym zapar¢, obok indywidualnie dostosowanej diety do zapotrzebowania na
energi¢ i sktadniki odzywcze, celem jest zwigkszenie spozycia produktéw bedacych zrodiem
btonnika pokarmowego. Bardzo wazne jest rowniez zwigkszenie ilo$ci wypijanych ptynow,
glownie wody.
Wskazoéwki
« Stopniowo w diecie zwieksz ilo§¢ btonnika pokarmowego. Blonnik znajduj¢ si¢ w produktach
takich jak warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin straczkowych,
orzechy, nasiona 1 pestki.
« Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najp6zniej 2-3 godziny przed snem.
« Sniadanie poprzedz szklanka wody, co pobudzi perystaltyke jelit.
« Spozywaj warzywa i owoce w ilo$ci minimum 400 g dziennie.
« Warzywa jedz jak najczesciej, owoce spozywaj w mniejszej ilosci w stosunku do warzyw.
Czesciej wybieraj owoce surowe, a suszone tylko okazjonalnie.
« Nie zaleca si¢ spozywania sokow, napojow i nektarow, ktore sa pozbawione btonnika
pokarmowego.
« Nie zapominaj o kiszonkach oraz fermentowanych produktach mlecznych, ktore korzystnie
wptywaja na mikrobiote jelitowa.
» Skonsultuj z lekarzem probiotykoterapie.
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Tabela Produkdw zalecanych i przeciwwskazanych w zaparciach

zalecane

przeciwwskazane

warzywa

wszystkie Swieze i mrozone,
kiszonki w umiarkowanych ilo$ciach

warzywa z dodatkiem tlustych soséw, zasmazek

owoce

wszystkie Swieze i mrozone,
owoce suszone w umiarkowanych ilosciach

owoce kandyzowane,
owoce w w syropach

produkty zbozowe

maki z pelnego przemialu, pieczywo
pelnoziarniste i graham, platki zbozowe
naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe,
zytnie otreby pszenne, zytnie, owsiane, kasze:
gryczana, jeczmienna, peczak, bulgur, komosa
IyZowa,
ryz: bragzowy, dziki, czerwony, makaron
pelnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo tostowe, kajzerki, chleb zwykly, bulki
maslane, platki sniadaniowe z dodatkiem cukru:
kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy,
drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana, biaty
ryz, jasne makarony: pszenne, ryzowe

ziemniaki

gotowane, pieczone

ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta np. puree , smazone, frytki,
chipsy , placki ziemniaczane smazone na tluszczu

mleko i produkty
mleczne

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%),
produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci thuszczu
do 3%: jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadle mleko chude i péttluste sery
twarogowe, mozzarella light, serki kanapkowe
(w umiarkowanych ilosciach)

pelnottuste mleko, mleko skondensowane,
Smietana, Smietanka do kawy, jogurty owocowe z
dodatkiem cukru, desery mleczne, sery:
pelnotluste biale i zolte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roquefort,
pelnottusta mozzarella, mascarpone

jaja

jaja gotowane na miekko i twardo, w koszulce,
jajecznica, omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej jego ilosci

-jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle,
boczku, smalcu, stoninie), jaja z majonezem

mieso i przetwory

chude migsa bez skory: cielecina, kurczak,

indyk, kroélik, w umiarkowanych ilosciach

chuda wolowina i wieprzowina (np. schab,
poledwica), chude wedliny, najlepiej domowe:

tluste miesa: wieprzowina, wolowina, baranina,
ges, kaczka, ttuste wedliny (np. baleron, salami,
salceson, boczek, mielonki) konserwy miesne,

migsne poledwica, szynka gotowana, wedliny wedliny podrobowe, pasztety, parowki, kabanosy,
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers z kielbasy
indyka/kurczaka
chude lub tluste ryby morskie i stodkowodne,
by i przetwo np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz,
yby r)Ir)bne y leszcz, szczupak, okon, makrela, losos, halibut, konserwy rybne, kawior

karp, w umiarkowanych ilosciach sledzie i
inne ryby w olejach roslinnych, ryby wedzone
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zalecane

przeciwwskazane

Nasiona roslin
straczkowych i ich

nasiona roslin straczkowych, np. soja,
ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bob,
pasty z nasion roslin straczkowych, maka
sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh, makarony z

niskiej jakosci gotowe przetwory z nasion roslin
straczkowych (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe
w panierce, pasztety sojowe, burgery

przetwory Rk
nasion roslin stragczkowych (np. z fasoli, wegetarianiskie)
grochu)
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany,
mieszanki masla z olejami roslinnymi maslo i masto klarowane, smalec, slonina, 16j,
Thuszcze niezawierajace oleju palmowego, margaryny margaryny twarde (w kostce), oleje tropikalne:

miegkkie, masto w umiarkowanych ilosciach
(u dzieci)

palmowy, kokosowy, majonez

orzechy, pestki, nasiona

orzechy, np. wloskie, laskowe, migdaly,
pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika, siemi¢
Iniane

orzechy, pestki i nasiona solone, w czekoladzie,
karmelu, miodzie, posypkach, panierkach i
chipsach

stodycze, desery, stone
przekaski

W umiarkowanych ilosciach: przeciery
owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru,
jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy
bez dodatku cukru, stodziki naturalne (np.

ksylitol, stewia, erytrytol), niskostodzony
dzem, kisiele i galaretki bez dodatku cukru,
domowe wypieki bez dodatku cukru

cukier, np. bialy, trzcinowy, brazowy, kokosowy
miéd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy,
stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np.
ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna i biala,
chatwa, paczki, faworki, cukierki) stone przekaski
(np. chipsy, stone paluszki, prazynki, krakersy,
nachosy, chrupki) czekolada i wyroby
czekoladowe

napoje

woda, napoje bez dodatku cukru, np. kawa,
kawa zbozowa, slabe napary herbaty, napary
ziolowe i owocowe, kompoty, soki warzywne
i owocowe w ograniczonych ilosciach,
domowa, niestodzona lemoniada

stodkie napoje gazowane i niegazowane, napoje
energetyzujace, nektary, syropy owocowe
wysokostodzone, czekolada do picia, kakao,
mocne napary herbaty

przyprawy

ziola $wieze i suszone, jednoskladnikowe
(np. bazylia, oregano, ziola prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir), mieszanki
przypraw bez dodatku soli, domowe sosy
satatkowe na bazie soku z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu i zi6l, sol
sodowo-potasowa w ograniczonej ilosci

6], np. kuchenna, himalajska, morska, mieszanki
przypraw zawierajace duzg ilosc soli, kostki
rosolowe, plynne przyprawy wzmacniajace smak,
gotowe sosy

potrawy

zupy na wywarach warzywnych lub chudych
miegsnych ,zupy zabielane mlekiem do 2%
thuszczu lub jogurtem, mix mrozonych
warzyw lub owocoéw, mieszanki kasz i nasion,
roslin straczkowych, owsianki typu instant,
bez dodatku cukru, zupy krem, gotowe dania
na patelnie z warzywami, pasty i przeciery
warzywne bez dodatku soli

typu fast food, np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab, mrozone pizze i zapiekanki,
wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych
sosach, z mak oczyszczonych, dania instant (np.
SOSy, ZUpy)

obroébka technologiczna
potraw

gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe i warzywa gotowane al dente),
grillowanie z uzyciem grilla elektrycznego
lub patelni grillowych, pieczenie w folii,
pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym, smazenie bez dodatku
tluszczu, duszenie bez obsmazania

smazenie na gtebokim tluszczu, duszenie z
wczesniejszym obsmazeniem, pieczenie z
dodatkiem duzej ilosci ttuszczu, panierowanie

Tabela stworzona na podstawie zalecert Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowey],

dostepnych na stronie: https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/

Opracowat: Dietetyk mgr Marta Herma

Literatura: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pzh.govpl/zalecenia-zywieniowe/
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