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im. gen. bryg. prof. dr hab. med. Mariana Garlickiego

DIETA BOGATORESZTKOWA

Zastosowanie diety:

Dieta bogato resztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych w postaci atonicznej oraz
w zaburzeniach czynno$ciowych jelit stosowana dieta wspomaga pobudzenie motoryki jelit,
uregulowanie ich czynnosci bez koniecznosci stosowania srodkow farmakologicznych.

Zasady diety:

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach wazna role odgrywaja produkty z duza
zawarto$cig btonnika pokarmowego, ktory nalezy stopniowo zwigkszacé.

Zaleca si¢ komponowanie positkow z wykorzystaniem gruboziarnistych produktow zbozowych, ktore
majg najwickszy wptyw na odruchy defekacyjne. Zaleca si¢ wiaczyé do codziennych jadtospiséw 2-3
razy dziennie po jednej tyzce otrab, ktore moga byé podawane z surdwkami, z jogurtem, z pastami
do pieczywa, z potrawami mielonymi.

W codziennej diecie wazne by wypijaé¢ minimum 2 L. wody gazowanej.

Wazna role w codziennej diecie odgrywaja rowniez suszone owoce (Sliwki, rodzynki, figi), a takze
papryka i buraki ktore sa bardzo skuteczne w zaparciach.

Korzystne dziatanie na perystaltyke jelit oprocz wymienionych wyzej produktow majg rowniez midd,
jogurt, kefir, mleko kwasne, kawa prawdziwa, wody gazowane, $mietanka stodka, kompoty z suszonych
sliwek, soki zawierajace kwasy organiczne, masto, oliwa z oliwek, suréwki, siemi¢ Iniane, buliony,
rosoty, potrawy ostro doprawione.

Dobry rezultat dajg chtodne napoje i potrawy. Wskazane jest wypija¢ na czczo pot szklanki wody letniej
z miodem lub pot szklanki kompotu z suszonych $liwek lub zjes¢ tyzeczke masta/ oliwy na czczo.

Wazne by w codziennej diecie ograniczy¢ pokarmy zmniejszajace perystaltyke jelit.
Sa to : kluski, jasne pieczywo, drobne kasze (manna), potrawy z maki ziemniaczanej, ciastka z kremami,
banany.

Wskazane jest w codziennej diecie ograniczy¢ picie mocnej herbaty, czerwonego wytrawnego wina,
spozywanie suszonych czarnych jagdd oraz potraw powodujacych wzdecia (potrawy z grochem,
z fasolg, z warzywami kapustnymi oraz bob).

Sposoby przygotowania potraw:

Dozwolone sg wszystkie techniki przyrzgdzania potraw.
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Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwwskazane w diecie

bogatoresztkowej
DOZWOLONE W .
PRODUKTY DOZWOLONE OGRANICZONEJ ILOSCI PRZECIWWSKAZANE
pieczywo z pelnego ziarna, butki | pieczywo pszenne, jasny pieczywo jasne -Swieze
Pieczywo grahamki, pieczywo chrupkie, chleb zytni, pieczywo
pumpernikiel, polcukiernicze
warzywa $wieze, mrozone, kalafior, kiszona kapusta, suche nasiona roslin
buraczki, papryka, pomidory, warzywa cebulowe: cebula | stragczkowych,
Warzywa marchew, dynia, szpinak, satata, | czosnek, pory, fasolka pozostale warzywa
i owoce pietruszka, seler, rabarbar, szparagowa, zielony kapustne, ogorki
warzywa w postaci sokow, groszek, ogorki kiszone, Swieze
surowek, gotowane
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone na ttuszczu:
frytki, chipsy, placki,
krazki
Dodatki twardg, chude wedliny sery podpuszczkowe, wedliny bardzo tluste,
do pieczywa | drobiowe, chuda szynka, dzemy, | salceson, ryby wegdzone konserwy migsne thuste
marmolada, midd serek sojowy, | thuste, konserwy rybne
pasztet, pasztetowa, masto,
margaryna migkka, chude ryby
wedzone
chude gatunki migs: cielecina, $rednio thuste gatunki migs | bardzo ttuste gatunki
konina, schab, krélik, indyk, i migsa krwiste: migs: wieprzowina,
kurczak, perliczka, sandacz, wieprzowina, wotowina, baranina, mig¢sa
szczupak, karp, lin, fladra, dziczyzna, watrobka, smazone w
Mieso dorsz, pstrag, morszczuk, ozorki, nerki, serca, mézg, | nadmiernych ilo§ciach
podroby, mintaj, sola, karmazyn, tunczyk, | flaki, gesi kaczki, halibut
drob, sardynka; potrawy gotowane, niebieski, toso$, potrawy
ryby duszone, pieczone smazone z mi¢sa drobiu i
ryb
$wieze, suszone, konserwowane, | gruszki, orzechy solone, czeres$nie
orzechy wtoskie, laskowe, orzechy kokosowe, orzechy
Owoce owoce w postaci satatek, sokoéw, | archaidowe
gotowane
oleje zawierajace 16j, smalec, stonina,
Thuszcze wielonienasycone kwasy margaryny twarde, olej

jednonienasycone kwasy

thuszczowe: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany,
krokoszowy,; oleje zawierajace

thuszczowe: rzepakowy, oliwa z
oliwek, masto, margaryny
miekkie- kubkowe

palmowy

kompoty, galaretki owocowe,
galaretki mleczne, musy, kremy,
przeciery owocowe, suflety,

ciasta thuste z duzg iloscig
zoltek, z masami

kisiele, czekolada,
kakao, batony, ciasta z
dodatkiem kakao
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Desery

satatki owocowe, ciasta,
ciasteczka biszkoptowe, keksy z
dodatkiem otrgb

Przyprawy

kwas mlekowy, kwasek
cytrynowy, koperek zielony,
pietruszka, jarzynka, kminek,
majeranek, gatka muszkatotowa,
ziele angielskie, sl —do 5 gna
dobe, papryka stodka, pieprz
ziotowy, curry

ostra papryka, pieprz chili,
musztarda -

(w dyspepsjach jelit
zabroniona)

ocet

Zupy
i sosy gorace

mleczne, owocowe, jarzynowe,
krupnik, zupy czyste, na
wywarach migsnych, na
wywarach grzybowych

zupy na bazie kaszy manny

zupy na bazie warzyw
wzdymajacych,
straczkowych,
kapustnych, bardzo
zawiesiste, ttuste, na
wywarach kostnych,
ZUpy ryZowe, Zupy
podprawiane maka
ziemniaczang

Napoje

Mleko 2% tt. Jogurt kefir, mleko
ukwaszone, maslanka serwatka,
kawa zbozowa, soki owocowo-
mleczne, warzywno-mleczne,
herbata owocowa, herbata
ziolowa, wody mineralne, woda
przegotowana z miodem,

Kawa naturalna, mleko
petne, jogurty thuste, napary
z 716t pobudzajace prace
przewodu pokarmowego,
staba herbata

Napoje czekoladowe,
mocna herbata,
alkohol, zbyt kwasne
mleko, napar z
czarnych suszonych
jagod, wytrawne wino
czerwone, kawa
zoledziowa , (W
dyspepcjach jelit —
wody z CO,, kawa
naturalna)
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