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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA BOGATORESZTKOWA

1. Zastosowanie

ewedtug wskazan lekarza i/lub dietetyka

U pacjentéw:

ez zespotem jelita drazliwego z przewagg zaparcia,
ez nadwagaq / otytoscia.

eDostosowana do wieku i stanu fizjologicznego pacjenta.

2. Zalecenia dietetyczne

emodyfikacja w stosunku do diety podstawowej polega na szczegdlnym zwréceniu
uwagi na realizacje normy btonnika pokarmowego lub ilosci zalecanej przez lekarza/
dietetyka. Zalecane jest zwiekszone spozycie btonnika nierozpuszczalnego, ktéry
wystepuje gtéwnie w produktach zbozowych petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube
kasze, ryz brgzowy), niektérych warzywach (np. groszek zielony) i owocach (np. czarna
porzeczka),

ezwiekszenie ilosci btonnika nalezy przeprowadzi¢ stopniowo i odpowiednio do wieku,
poniewaz nagta zmiana moze byc¢ przyczyng wzdec i innych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego.

edieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajgca udziat
wszystkich grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i

owocow, ziemniakow, produktéw miesnych i ryb, jaj, nasion roslin strgczkowych oraz



ttuszczow,

enalezy uwzgledni¢ w diecie koniecznos¢ zwiekszenia podazy ptynow zgodnie z
zaleceniami lekarza i/lub dietetyka,

epositki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka, 3 positki gtbwne — Sniadanie, obiad i kolacja oraz positki uzupetniajgce —
drugie sniadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,
nalezy eliminowac pojadanie pomiedzy positkami,

ew kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewagag
warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocdow nalezy podawac w postaci surowej,
enalezy zwrdéci¢ uwage, aby w positkach przynajmniej potowa produktow zbozowych
pochodzita z petnego przemiatu,

enalezy uwzgledni¢ konieczno$¢ ograniczenia dodatku soli i cukru do potraw,

enalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajgce,

3. Stosowane techniki kulinarne:

* gotowanie tradycyjne lub na parze,

* duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

* pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,

pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

4. Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:

* temperatura positkédw powinna by¢ umiarkowana,

* ZUpYy, SOsy oraz potrawy nalezy sporzgdzaé z naturalnych skfadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow,

* nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i sosOdw smietang i jej roslinnymi zamiennikami np.
mleczkiem kokosowym,

* nie nalezy dodawac do potraw zasmazek,

* nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojoéw i potraw,

* nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

'GRUPA PRODUKTOW ZALECANA INIEZALECANE




Warzywa wszystkie Swieze i mrozone |warzywa z dodatkiem
kiszonki w umiarkowanych  |tlustych sosow, zasmazek
ilosciach

Owoce wszystkie Swieze i mrozone |owoce kandyzowane

owoce suszone w
umiarkowanych ilosciach

owoce w w syropach

Produkty zbozowe

maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i
graham

ptatki zbozowe naturalne:
owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie,
owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur,

komosa ryzowa

ryz: brgzowy, dziki, czerwony
makaron petnoziarnisty:
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

maka oczyszczona
pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane
ptatki 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,
Smietany, masta np. puree
- smazone

- frytki, chipsy

- placki ziemniaczane
smazone na ttuszczu

Mleko i przetwory 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, zsiadte mleko
chude i pottluste sery
twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)

petnottuste mleko

mleko skondensowane
Smietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery: petnottuste biate i zo6tte,
topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert,
roquefort, petnottusta
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 migesne

chude miesa bez skéry:
cielecina, kurczak, indyk,
krolik

w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i
wieprzowina:

(np. schab, poledwica)
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab, pieczona
pier$ z indyka/kurczaka

ttuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges,
kaczka

ttuste wedliny: (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety,
parowki,

kabanosy, kietbasy

Ryby i przetwory rybne

chude lub ttuste ryby morskie
i stodkowodne, np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, szczupak,
okon, makrela, tosos, halibut,
karp

w umiarkowanych ilosciach
Sledzie i inne ryby

w olejach ros$linnych, ryby
wedzone

- konserwy rybne, kawior

Nasiona roslin

nasiona roslin strgczkowych,

niskiej jakosci gotowe

straczkowych np. soja, ciecierzyca, groch, |przetwory z nasion roslin
soczewica, fasola, bob strgczkowych
pasty z nasion roslin (np. paréwki sojowe, kotlety
strgczkowych sojowe w panierce,
maka sojowa, napoje sojowe |pasztety sojowe, burgery
bez dodatku cukru, przetwory wegetarianskie)
sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion roslin
strgczkowych (np. z fasoli,
grochu)

Ttuszcze oliwa z oliwek, olej masto i masto klarowane

rzepakowy, Iniany
mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego
margaryny miekkie

smalec, stonina, t6j
margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

majonez

Orzechy, pestki, nasiona

orzechy, np. wioskie,
laskowe, migdaty

pestki i nasiona, np. dyni,
stonecznika, siemie Iniane

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

Cukier, stodycze, stone
przekaski

W umiarkowanych ilosciach:
przeciery owocowe, musy,
sorbety bez dodatku cukru

cukier, np. biaty, trzcinowy,
brgzowy, kokosowy
miod, syrop klonowy,




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

daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci
cukru i ttuszczu

(np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna

| biata, 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,
stabe napary herbaty, napary
ziotowe i owocowe, kompoty
soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach
domowa, niestodzona
lemoniada

napoje alkoholowe
stodkie napoje gazowane i
niegazowane

napoje energetyzujgce
nektary

syropy owocowe
wysokostodzone
czekolada do picia, kakao
mocne napary herbaty

Przyprawy i sosy

Ziota swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia,

oregano, ziota
prowansalskie, kurkuma,
cynamon, imbir)
mieszanki przypraw bez
dodatku soli

domowe sosy satatkowe na
bazie soku z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub
jogurtu i ziét

s6l sodowo-potasowa w
ograniczonej ilosci

s6l, np. kuchenna,
himalajska, morska
mieszanki przypraw
zawierajgce duzg ilosc¢ soli
kostki rosotowe

ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy

Zupy

zupy na wywarach
warzywnych lub chudych
miesnych

zupy zabielane mlekiem do
2% ttuszczu lub jogurtem

zupy na ttustych wywarach
miesnych

zupy z zasmazka, zabielane
Smietang

Zupy typu instant

Dania gotowe

mix mrozonych warzyw lub
OWOCOW

mieszanki kasz i nasion
roslin strgczkowych
owsianki typu instant bez

dodatku cukru

typu fast food, np.
zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery,

kebab

mrozone pizze i zapiekanki

wyroby garmazeryjne w




zupy krem

gotowe dania na patelnie z
warzywami

pasty i przeciery warzywne
bez dodatku soli.

panierkach, ttustych sosach,
z mgk oczyszczonych
dania instant (np. sosy, zupy)

Obrébka 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
ttuszczu

duszenie bez obsmazania.

smazenie na gtebokim
ttuszczu

duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem

pieczenie z dodatkiem duzej
ilosci thuszczu

panierowanie




