DIETA BOGATORESZTKOWA -1a

ZASTOSOWANIE Dieta bogatoresztkowa zalecana jest w takich jednostkach chorobowych jak zaparcia
nawykowe, w postaci atonicznej zapar¢ w zaburzeniach czynnosci jelit; nadmierna pobudliwos$¢ jelita grubego; w
dietoprofilaktyce uchytkowatos$ci i nowotworow jelita grubego; kamicy zo6tciowej; otytosci; zaburzeniach
przemiany lipidowej i weglowodanowe;j.

WARTOSC ENERGETYCZNA Warto$¢ energetyczna Energia (En) 2000 - 2400 kcal/dobe Warto$¢ odzywcza
Biatko Warto$ci referencyjne: 10-20% En 25-50 g/1000 kcal Tluszcz ogétem Wartosci referencyjne: 20-30% En
22-33 g/1000 kcal w tym nasycone kwasy thuszczowe Wartosci referencyjne: mozliwie jak najmniej, jednak nie
wiecej niz 10% En < 11 g/1000 kcal Weglowodany ogétem Wartosci referencyjne: 45-65% En 113-163 g/1000
kcal w tym cukry proste Wartosci referencyjne: < 10% En < 25 g/1000 kcal Btonnik >35 g/dobe Séd < 2000
mg/dobe

CHARAKTERYSTYKA DIETY Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacja diety podstawowej. Modyfikacja
polega na zwiekszeniu podazy btonnika pokarmowego i ptynéw, w celu pobudzenia jelit do pracy, regulacji ich
czynnosci bez stosowania Srodkéw farmakologicznych. Warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana
jest do masy ciala i stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz
wytyczne towarzystw naukowych. Powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup
produktéw spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktéw
miesnych i ryb, nasion roélin straczkowych oraz thuszczow. W stosunku do diety podstawowej zwiekszeniu ulega
podaz btonnika pokarmowego do okoto 40-50 g/dobe; zwiekszone powinno by¢ przede wszystkim spozycie
btonnika nierozpuszczalnego, ktéry wystepuje gldwnie w produktach zbozowych pelnoziarnistych (pieczywo
razowe, grube kasze, ryz brazowy, otreby i platki zbozowe), niektérych warzywach (np. groszek zielony) i
owocach (np. czarna porzeczka). Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, mniej wiecej o tej samej porze i podobne iloSciowo, nie podjada¢ miedzy positkami. Potrawy
powinny by¢ réznorodne, urozmaicone pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnos$ci oraz obrobki
termicznej. Temperatura positkéw goracych powinna wynosi¢ minimum 600C, natomiast z uwagi na specyfike
diety pacjent moze spozywac positek przestudzony, o temperaturze zblizonej do temperatury ciata cztowieka. W
kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode/nap6j z ograniczona zawartoscia cukru (nie wiecej niz 10g na 250ml
napoju), podaz ptynéw powinna by¢ zwiekszona > 2,5 I/dobe. Do kazdego positku powinien by¢ uwzgledniony
dodatek warzyw lub owocéw (minimum 400 g dziennie — nie wliczajac w to ziemniakéw i batatéw), z przewaga
warzyw, nalezy podawac¢ przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawarto$ci btonnika, wiekszo$¢ warzyw i
owocéw powinna by¢ serwowana w postaci surowej. Przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢
produkty zbozowe z pelnego przemiatu. Ograniczy¢ nalezy spozycie produktéw zbozowych
wysokooczyszczonych (np. makaron z biatej maki, ryz biaty, ptatki kukurydziane). Mleko i przetwory mleczne w
tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace produkty mleczne powinny by¢ podawane co
najmniej w 2 positkach w ciagu dnia. Odpowiednia zawarto$¢ tych produktéw w diecie jest szczeg6lnie wazna,
gdyz sa one dobrym zrédtem wapnia, a produkty pelnoziarniste moga utrudnia¢ jego wchtanianie. Kazdego dnia
nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mieso, jaja, nasiona roslin straczkowych i/lub przetwory nasion
ro$lin straczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego. Nasiona roslin straczkowych i/lub ich
przetwory nalezy uwzglednia¢ co najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym. Ryby i/lub przetwory rybne (gléwnie
z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym. Tluszcze zwierzece (np. smalec)
powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego. Przynajmniej 1 positek w ciagu dnia powinien zawierac
produkty bogate w kwasy tluszczowe nienasycone. Cukry proste nalezy eliminowac z diety. Produkty uzywane do
sporzadzania potraw powinny by¢ zawsze $wieze, dobrej jakosci, z aktualnym terminem przydatnosci do
spozycia. Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na ich sezonowosc.

TECHNIKI KULINARNE W DIECIE Zaleca sie stosowanie ponizszych technik sporzadzania potraw: -
gotowanie tradycyjne lub na parze, - duszenie bez wczesniejszego obsmazania, - pieczenie bez dodatku thuszczu,
np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych. Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncentratéw
spozywczych, z wylaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw. Ograniczy¢ zabielanie zup i sos6w
Smietang i jej rodlinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym. Nie dodawac¢ do potraw zasmazek.
Ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw. Do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i
naturalnych przypraw.



