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DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowej polegajgcej na zwiekszeniu ilosci
btonnika pokarmowego (wtdkna roslinnego) frakcji nierozpuszczalnych i ptynéw. Celem diety
jest pobudzenie motoryki jelit i uregulowanie ich czynnosci bez stosowania srodkéw
farmakologicznych. Dieta ma zastosowanie w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej
oraz w zaburzeniach czynnosciowych jelit.

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach, produkty z duzg iloscig btonnika
pokarmowego nalezy stopniowo zwiekszaé w ciggu doby (w przypadku duzej ilosci btonnika
poczatkowo moga wystgpi¢ wzdecia i lekkie béle brzucha). Nalezy pamieta¢ o wypijaniu
dziennie okoto 2-2,5 | ptynéw. Positki nalezy spozywad regularnie, najlepiej 4-5 razy dziennie.
Nalezy przywigzywac duzg wage do starannego przezuwania pokarméw

llos¢ btonnika w diecie mozna zwiekszyé, zastepujgc pieczywo jasne pieczywem razowym,
wigczajac do diety kasze gruboziarniste (gryczang, jeczmienng), ryz brgzowy, ptatki owsiane,
otreby pszenne, spozywajac duze ilosci warzyw i owocdw (w sumie okoto 1 kg dziennie).
Wieksza czes¢ warzyw i owocdw powinna by¢ spozywana na surowo. Poleca sie owoce
suszone, zwtaszcza Sliwki suszone, zjadane po namoczeniu w wodzie. S3 one bardzo

pomocne w przeciwdziataniu zaparciom.

Inne produkty wykazujgce korzystne dziatanie na perystaltyke jelit: midd, jogurt, maslanka,
kefir, 1-dniowe ukwaszone mleko, kawa prawdziwa, wody gazowane, kompoty z suszonych
sliwek, suréwki, grubo mielone siemie Iniane, buliony, rosoty, Dobry rezultat daje wypicie na
czczo: szklanki chtodnej przegotowanej wody z miodem.

W diecie bogatoresztkowe]j ograniczy¢ nalezy pokarmy zmniejszajgce perystaltyke jelit:
kluski, biate pieczywo, ryz, kasze manne, make ziemniaczang, banany, szparagi, grzyby,
orzechy.

W diecie bogatoresztkowej szczegdlnie nalezy unika¢: mocnej herbaty, suszonych czarnych
jagdd, wina czerwonego wytrawnego, suchego pozywienia, warzyw wzdymajacych (groch,
fasolka, bob, warzywa kapustne), positkdbw bogatottuszczowych, stodyczy (zwitaszcza
czekolady, ciastek w czekoladzie, ciastek z kremem), cukru, nadmiernego spozycia jaj,

potraw smazonych, pieczonych oraz grillowanych.

Wybrane produkty spozywcze zalecane (z duzg zawartoscia btonnika, utatwiajgce
wyproznienia) oraz produkty z mniejszg zawartoscig btonnika.
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Wieksza zawartosé btonnika Mniejsza zawartos¢ btonnika
btonnik btonnik
Produkt (g/100g produktu) Produkt (g/100g produktu)
Otreby pszenne 42,4 Marchew 3,6
Siemie Iniane 28 Ryz biaty 2,4
Fasola (nasiona) 15,7 Czarne jagody 3,2
Jabtka suszone 10,3 Agrest 3
Ptatki jeczmienne 9,6 Makarony 2,7
Sliwki suszone 9,4 Szpinak 2,6
Ryz brazowy 8,7 Kapusta 2,5
Muesli z owocami suszonymi 8 Brokuty 2,5
Orzeszki arachidowe 7,3 Rzodkiewka 2,5
Porzeczki czarne 7,9 Kasza manna 2,5
Porzeczki czerwone 7,7 Buraki 2,2
Ptatki kukurydziane 6,6 Butki pszenne 1,8
Chrupki kukurydziane 7,6 Kapusta kwaszona 2,1
Ptatki owsiane 6,9 Kiwi 2,1
Maliny 6,7 Gruszka 2,1
Rodzynki 6,5 Papryka 2
Pumpernikiel 9,4 Jabtko 2
Chleb chrupki 6 Grejpfrut 1,9
Groszek zielony 6 Pomarancze, mandarynki 1,9
Kasza gryczana 5,9 Ziemniaki 1,5
Chleb zytni razowy 8,4 Truskawki 1,8
Bob 5,8 Cebula 1,7
Kasza jeczmienna (peczak) 5,4 Banany 1,7
Butki grahamki 6,7 Sliwki 1,6
Brukselka 5,4 Winogrona 1,5
Chleb graham 6,4 Satata 1,4
Seler korzeniowy 4,9 Pomidory 1,2
Pietruszka korzen 4,9 Wisnie 1
Dzemy, marmolady 0,5-2,8
Mieso i wedliny, 0
Ryby 0
Produkty mleczne 0
Ttuszcze (masto, oleje) 0
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