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Zastosowanie:

e w zaparciach nawykowych

e w zaburzeniach czynnosciowych jelit
Ogolne zasady diety:

Dzieciom cierpiacym na zaparcia zaleca si¢ stosowanie diety bogatej w blonnik pokarmowy. Diete
takq nazywamy bogatoresztkowsa z uwagi na to, ze blonnik pokarmowy nie podlega trawieniu w
przewodzie pokarmowym, przez co zwigksza objeto§¢ mas katowych, rozluznia ich konsystencje i
przyspiesza motoryke przewodu pokarmowego. Aby blonnik mégt spetni¢ swoje zadanie w jelitach
niezbedna jest woda, dlatego nalezy pamieta¢ o wypijaniu dziennie ok. 2 litréw plynow.

W diecie bogatoresztkowej nie ma specjalnych ograniczen dietetycznych, pacjenci powinni
odzywiac si¢ zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia. W diecie tej zaleca si¢ uwzglednienie
wigkszej ilosci blonnika (50-60g) niz dla oséb zdrowych. Nalezy unika¢ produktéow wysoko
oczyszczonych, o wysokiej wartosci energetycznej, ale zawierajacych niewielka ilo$¢ sktadnikéw
odzywczych.

Ilo§¢ blonnika w diecie mozna zwigkszy¢, zastgpujac pieczywo jasne - pieczywem ciemnym,
wlaczajac do diety kasze gruboziarniste (gryczana, jeczmienna), ryz brazowy, platki owsiane,
spozywajac duze ilosci warzyw i owocow. Duza cze$¢ warzyw i owocoéw powinna by¢ spozywana
na surowo. W diecie bogatoresztkowej wazna role odgrywaja owoce suszone: §liwki (zjadane po
uprzednim namoczeniu w wodzie), rodzynki, figi a takze buraki, ktére zawieraja 5% ligniny i sa
bardzo skuteczne w zaparciach.

W diecie nalezy ograniczyé pokarmy obnizajace perystaltyke jelit. Sa to: kluski, pieczywo biale, ryz,
kasze manne, make ziemniaczana, banany oraz pokarmy powodujace wzdecia: warzywa kapustne,
groch, fasolg, bob. Nalezy wylaczy¢ rowniez mocng herbate oraz suszone czarne jagody.

W diecie bogatoresztkowej, do sporzadzania potraw mozna wykorzystac takie techniki kulinarne
jak: gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie oraz pieczenie.

Produkty i potrawy zalecane w diecie bogatoresztkowe;j.

Nazwa produktu Zalecane Przeciwskazane
lub potrawy
Produkty zbozowe pleczywo z pelnego ziarna, bulki | pieczywo $wieze, jasne, drozdzowe,

grahamki, pieczywo chrupkie, | kasza manna, bialy ryz
pumpernikiel,  kasze  (jeczmienna,
gryczana, peczak) tyz  brazowy,
makaron razowy

Mleko 1 produkty | mleko 2% tluszczu, jogurt, kefir, mleko | -
mleczne ukwaszone, maslanka, serwatka

Napoje kawa zbozowa, soki owocowe, woda | mocna herbata, napoje czekoladowe
mineralna
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Migso, wedliny, ryby migsa chude: wolowina, cielgcina, | migsa tluste: baranina, wieprzowina,
kurczaki, chuda wieprzowina | gesi, kaczki; wedliny ttuste, produkty
w ograniczonej ilosci. migsne 1 rybne wedzone, migsa
ryby chude: dorsz, leszcz, sola, | peklowane
plastuga, szczupak, sandacz.
wedliny chude: szynka, poledwica,
chuda kietbasa, szynkowa wieprzowa
lub wolowa, paréwki w ograniczonej
ilosci
Thtuszcze oleje, margaryna migkka, masto, oliwa z | $mietana, smalec, stonina, boczek, 16
oliwek wolowy, barani, margaryny twarde
Ziemniaki gotowane, duszone, pieczone | frytki, ziemniaki smazone, placki
w mundurkach ziemniaczane, kluski ziemniaczane
Warzywa warzywa S$wieze, mrozone, buraki, | Suche nasiona roslin straczkowych,
papryka, pomidory, marchew, dynia, | warzywa kapustne, ogorki $wieze
szpinak, salata, rabarbar, seler,
pietruszka, warzywa w postaci suréwek
lub sokow
Owoce owoce Swieze, suszone, | czeresnie
konserwowane,  orzechy  wloskie,
laskowe, owoce w postaci suréwek,
sokéw 1 gotowane
Desery kompoty, musy, kremy, salatki | kisiel, czekolada, kakao, batony,
owocowe,  clasta —  ciasteczka | galaretki owocowe.
biszkoptowe, keks z dodatkiem otrab,
przeciery owocowe, suflety
Przyprawy kwas mlekowy, kwasek cytrynowy, | ocet
koperek, pietruszka, jarzynka, kminek,
majeranek
Zupy i sosy mleczne, owocowe, jarzynowe, | kapusniak, zupa ogérkowa, fasolowa,
krupnik, pomidorowa, ziemniaczana; | grochéwka, Zupy zaprawiane
zupy czyste lub zaprawiane zawiesing z | zasmazkami
maki 1 wody lub maki i mleka
Potrawy migsne | gotowane, duszone bez obsmazania, | smazone w duzych ilosciach, tluste
irybne pieczone w folii lub pergaminie, | gatunki migs
potrawki, pulpety
Potrawy z maki i kasz | kasze gotowane na sypko, budynie z | potrawy z fasoli, ryzu z dodatkiem
kasz z dodatkiem migsa, warzyw lub | maki  ziemniaczanej 1  warzyw
owocdw, pierogi z migsem lub | kapustnych
owocami,  papryka  faszerowana,
zapiekanki, nalesniki, leczo
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Zalecane produkty (ilo$¢ btonnika w gramach)

OWOCE:
3 suszone figi 50¢g
3 suszone daktyle 40¢g
3 suszone Sliwki 30¢g
1 gruszka ze skorka 40¢g
1 pomarancza 30¢g
1 banan 30g
1 jabtko ze skorka 30g
Y2 szklanki jagdd 44 ¢
Y2 szklanki rodzynek 33¢g
WARZYWA:
1 ziemniak ze skorka 38¢g
"2 szklanki gotowanej marchewki 34¢g
Y2 szklanki gotowanego buraka 25¢g
"2 szklanki gotowanej kapusty 20¢g
Y2 szklanki gotowanej brukselki 20¢g
Y2 szklanki brokutéw 35¢
Y szklanki kalafiora 16 ¢
Y2 szklanki szpinaku 70¢g
Y2 szklanki groszku 40¢g
Vs szklanki fasoli 30¢g
PIECZYWO:
1 kromka ciemnego chleba 30¢g
1 kromka pumpernikla 21lg
INNE:
"2 szklanki ciemnego ryzu 55¢g
1 tyzeczka wiérkéw kokosowych 34¢g
2 tyzeczki orzechow 33¢g
1 tyzeczka otrgbow 20¢g
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