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DIETA BOGATORESZTKOWA

ZASTOSOWANIE DIETY:

e przewlekte zaparcia,
® zaparcia spastyczne,
e nadmierna pobudliwo$¢ jelita grubego.

ZADANIA DIETY BOGATORESZTKOWE)J

Zadaniem diety jest miedzy innymi uregulowanie czynnosci wydalania katu bez
stosowania Srodkéw farmakologicznych.

Catodzienne pozywienie powinno byc¢ tak dobrane i tak roztozone na positki, aby
dawato efekt regularnych i odpowiednio czestych wyprdéznien.

Diete bogatoresztkowg stanowi modyfikacja zywienia podstawowego polegaja-
cg na zwiekszeniu w catodziennym pozywieniu ilosci btonnika i ptynow.

Btonnik jest naturalnym sktadnikiem pozywienia roslinnego, ktéry nie ulega
trawieniu w przewodzie pokarmowym jednak wypetnia go, a dzieki wtasciwo-
sciom wchfaniania wody powieksza mase katu i w ten sposéb utatwia wyproéz-
nienia.

Btonnik znajduje sie gtdwnie w otoczkach nasion zbdz, warzywach, niektorych

owocach i nasionach roslin strgczkowych.

Zrédtem btonnika w diecie bogatoresztkowej jest przede wszystkim razowe pie-
czywo, mato oczyszczone kasze, warzywa i owoce w duzej mierze podawane na
surowo, owoce suszone gtéwnie Sliwki.

W diecie bogatoresztkowej poleca sie co najmniej 1 kg warzyw i owocéw dzien-
nie. llos¢ wypijanych ptyndw wynosi przecietnie 2,5 litra na dobe.

Zalecane ptyny: niegazowana woda mineralna, napoje mleczne (szczegdlnie
jednodniowy Kefir), herbaty ziotowe, napoje owocowe.
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PROPOZYCJE POTRAW NA POSZCZEGOLNE POSItKI
W DIECIE BOGATORESZTKOWE)

Przed $niadaniem zaleca sie spozycie surowych $liwek wraz z ptynem, lub wypi-
cie szklanki przegotowanej wody z miodem i paroma kroplami cytryny. Miedzy
positkami i po ostatnim positku wskazane wypicie szklanki przegotowanej wody
mineralne;.

SNIADANIE
Zupy mleczne z gruboziarnistg kaszg, z ptatkami owsianymi.
Pieczywo razowe, sojowe, z petnymi ziarnami zbéz, z mastem, majonezem.

Dodatki do pieczywa: sery twarogowe, sery z6tte, wedliny, pasztety, miesa na
zimno, pasty z wedliny, jaj, ryby wedzonej, mozna dodatkowo podac dzem po-
rzeczkowy, malinowy lub agrestowy.

Do $niadania nalezy podaé surowe warzywa lub owoce sezonowe.
OBIAD

Zupy z duzg iloscig warzyw, krupniki z grubych kasz z warzywami, barszcz ukra-
inski, kapusniaki i inne.

Dania miesne, potmiesne, rybne, dania z sera i jaj. Dodatki: ziemniaki, kasze
gruboziarniste, rzadziej makaron lub kluski. Warzywa do obiadu podaje sie
w postaci surowek.

KOLACIA

Mozliwe czesto potrawa gotowana (np. kasza gryczana z zsiadtym mlekiem),
,risotto” z kaszy jeczmiennej, miesa i warzyw.

Jako dodatek do pieczywa: masto, kurczak lub ryba w galarecie, ser, wedliny,
jaja, ryby.

Do positku niezbedny jest dodatek warzyw lub owocéw sezonowych.

Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokotowskiego sekretariat 74 64 89 600
DOLNY ul. Alfreda Sokotowskiego 4 faks 74 64 89 746
S'LASK 58-309 Watbrzych centrala 74 64 89 742
www.zdrowie.walbrzych.pl

szpitalsokolowski@zdrowie.walbrzych.pl DT‘06/2024



http://www.zdrowie.walbrzych.pl/
mailto:szpitalsokolowski@zdrowie.walbrzych.pl

