5. DIETA BOGATORESZTKOWA

Nazwa diety

DIETA BOGATORESZTKOWA (5)

Zastosowanie

Dla oséb:

z zaparciami nawykowymi, w postaci atonicznej zapar¢ oraz w
zaburzeniach czynnosci jelit,

z nadmierng pobudliwoscig jelita grubego,

w dietoprofilaktyce uchytkowatosci i nowotworéw jelita grubego,
kamicy zotciowej, otytosci, zaburzen przemiany lipidowe;j i
weglowodanowe;.

Zalecenia dietetyczne

dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowej,
wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do
masy ciafa i stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o
aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne
towarzystw naukowych,

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod
katem udziatu grup produktéw spozywczych: produktow
zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow,
produktéw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz
ttuszczow,

modyfikacja w stosunku do diety podstawowej polega na
zwiekszeniu podazy btonnika pokarmowego do okoto 40-50
g/dobe; zwiekszone powinno by¢ przede wszystkim spozycie
btonnika nierozpuszczalnego, ktory wystepuje gtownie w
produktach zbozowych petnoziarnistych (pieczywo razowe,
grube kasze, ryz brgzowy), 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

nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami,

dieta powinna by¢ r6znorodna, urozmaicona pod wzgledem
smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw oraz
obrébki termicznej,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode/napdj z ograniczong
zawartoscig cukrow; podaz ptynoéw powinna by¢ zwiekszona >
2,5 l/dobe,

poza napojami uwzglednionymi w jadtospisie, pacjent powinien
mie¢ zapewniony staty dostep do wody pitnej —
rekomendowane sg dystrybutory z wodg na kazdym oddziale,
dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400
g dziennie), z przewagg warzyw - nalezy podawac
przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawartosci btonnika;
wiekszos$¢ warzyw i owocodw powinna by¢ serwowana w postaci
surowe;j,

przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty
zbozowe z petnego przemiatu; ograniczy¢ nalezy spozycie




produktow zbozowych wysokooczyszczonych (np. makaron z
biatej maki, ryz biaty, ptatki kukurydziane),

mleko i przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub
produkty roslinne zastepujgce produkty mleczne powinny byc
podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia; odpowiednia
zawartosc tych produktéw w diecie jest szczegolnie wazna,
gdyz sg one dobrym zrédtem wapnia, a produkty petnoziarniste
moga utrudniac jego wchtanianie,

kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy
mieso, jaja, nasiona roslin strgczkowych i/lub przetwory nasion
roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka
zwierzecego,

nasiona roslin strgczkowych i/lub ich przetwory nalezy
uwzglednia¢ co najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym,

ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy
uwzgledni¢ co najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym,
ttuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na
rzecz ttuszczu roslinnego,

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawierac¢ produkty
bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone,

nalezy eliminowac cukry proste z diety.

Przy doborze produktéw nalezy zwrdoci¢ uwage na ich:

e jakosc,
e termin przydatnosci do spozycia,
e Sezonowosc.

Stosowane techniki kulinarne:

e gotowanie tradycyjne lub na parze,

e duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

e pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w
rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach
zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzgdzania positkow:

e zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzgdzac z naturalnych
skfadnikow, bez uzycia koncentratow spozywczych, z
wylgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikéw,

e ograniczy¢ zabielanie zup i sosow Smietang i jej roslinnymi
zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,

¢ nie dodawac¢ do potraw zasmazek,

e ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

e do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i
naturalnych przypraw.
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