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DIETA BOGATORESZTKOWA

[. Wskazania:

. w zaburzeniach czynnosciowych jelit i zaparciach w celu pobudzenia motoryki jelit

i uregulowania ich czynnosci,

. w profilaktyce nowotwordw jelita grubego, kamicy zotciowej, otytosci, zaburzen gospodarki

weglowodanowej i lipidowe;j.

Il. Zasady diety:

1. Modyfikacja diety polega na zwiekszeniu ilosci btonnika pokarmowego.

ukh W

Podaz btonnika ok. 40-50g/ dobe.
Przy spozywaniu wiekszych ilosci btonnika nalezy zadbaé o odpowiednig podaz ptynow.
Podaz ptynéw zwiekszona >2,5 |/ dobe

Zrédta btonnika pokarmowego: warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo,

kasze, makarony, ptatki zbozowe, otreby, siemie Iniane, orzechy, suszone owoce.

[ll. Sposoby przygotowywania potraw:
. gotowanie w wodzie lub na parze,

. pieczenie bez dodatku ttuszczu w folii, rekawie, pergaminie, naczyniach zaroodpornych,

. duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

. grillowanie bez dodatku ttuszczu,

. smazenie bez ttuszczu lub w niewielkiej ilosci ttuszczu.

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo petnoziarniste, bez
dodatku substancji stodzacych,
np.: zytnie razowe, graham, chleb
z dodatkiem otrgb

i ziaren,

ryz brazowy, dziki, czerwony,

kasza gryczana, bulgur, peczak,
orkiszowa, jaglana, jeczmienna,

makarony petnoziarniste (razowy,
gryczany, zytni, orkiszowy, z maki
durum

maki petnoziarniste,

otreby: zytnie, orkiszowe,
owsiane, pszenne,

naturalne ptatki np. ptatki
owsiane, gryczane, zytnie,

biate pieczywo pszenne, wypieki
z dodatkiem cukru, stodu, syropdw,
miodu i karmelu, butki maslane,
biszkopt z cukrem, ciasto kruche

wafle ryzowe, sucharki
ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe

w ograniczonych ilosciach:
pieczywo pszenne, kasza: manna,
kukurydziana,

ryz biaty,

maka: ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa,

pfatki: jaglane, ryzowe makarony:
pszenny, ryzowy,

potrawy maczne: nalesniki, pierogi,
kopytka, knedle, kluski,
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jeczmienne, mesli bez dodatku
cukru

Mileko i produkty
mleczne

mleko (z zawartoscig do 2%
ttuszczu),

sery twarogowe chude lub
potttuste,

naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
(jogurt, kefir, maslanka),

serki homogenizowane naturalne,
serek wiejski,

sery podpuszczkowe o
zmniejszonej zawartosci ttuszczu

petnottuste mleko,
sery twarogowe petnottuste,

sery ple$niowe, sery topione, ser
feta, ttuste sery z6tte,

ttusta Smietana 218%,

jogurty i serki z dodatkiem cukru,
mleko skondensowane

Mieso, wedliny, ryby,

miesa chude bez skdry: cielecina,
wotowina, kurczak, krélik, indyk,

chude partie wieprzowiny:
poledwica, schab, szynka,

chude wedliny,

pieczone pasztety z chudego
miesa,

ttuste gatunki miesa: baranina, ges,
kaczka, podroby,

ttuste partie wieprzowiny
i wotowiny,

ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, konserwy miesne
ttuste pasztety,

owocowe,

jaja surowe mieso i ryby
chude lub ttuste ryby morskie miesa i ryby smazone w panierce
i stodkowodne: dorsz, mintaj,
miruna, tosos, sledz, morszczuk, w ograniczonych ilosciach: ryby
makrela, sardynka, pstrag wedzone, konserwowe,
teczowy,
w ograniczonych ilosciach: jaja
jaja: gotowane na twardo/miekko, | smazone na ttuszczu,
jajecznica na parze, omlet
smazony bez ttuszczu,
na zimno jako dodatek do smalec, stonina, boczek, margaryna
satatek/potraw: oliwa z oliwek, twarda, oleje palmowy, kokosowy,
olej rzepakowy, masto klarowane,

Ttuszcze awokado, margaryna miekka w ograniczonych ilosciach: masto,
kubkowa, niesolone nasiona, masto orzechowe bez dodatku soli i
pestki (stonecznika, dyni) i orzechy | cukru
(wtoskie, laskowe, nerkowca,
pistacje, migdaty), siemie Iniane
wszystkie owoce Swieze, najlepiej | wszystkie w syropach zalewach
jedzone ze skorkg, mrozone cukrowych, owoce kandyzowane,
owoce, owoce pieczone, musy przetwory owocowe

Owoce

wysokostodzone,
w ograniczonych ilosciach: dzemy
owocowe niskostodzone, owoce
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suszone,
wszystkie warzywa: surowe, warzywa solone, smazone
Warzywa gotowane, pieczone, duszone, i podsmazane,

mrozone

Ziemniaki i bataty

gotowane, pieczone bez
dodatkow: ttuszczu, Smietanki,
smazonej cebuli

smazone z ttuszczem: frytki, placki
ziemniaczane, chipsy,

Nasiona roslin

wszystkie nasiona roslin
stragczkowych i produkty

produkty z nasion roslin
stragczkowych z duzg iloscig soli,

(w ograniczonej ilosci)

kisiel, satatki owocowe bez
dodatku cukru, ciasta
drozdzowe, ciasta biszkoptowe,
musy owocowe

straczkowych z nasion roslin stragczkowych: tofu,
hummus
wody mineralne niegazowane, napoje gazowane
herbata, kawa zbozowa, bez i energetyzujace, wysokostodzone
cukru, kompot bez cukru, mocna kawa naturalna, kakao,
Napoje soki warzywne i owocowe bez soki warzywne i owocowe stodzone
cukru cukrem, nie rozciericzone,
napoje roslinne bez cukru, wody smakowe z dodatkiem cukru,
napar/ kompot z czarnych jagéd,
napoje alkoholowe,
tagodne naturalne przypraw . , , .
. & . przyp ) Y kostki rosotowe i esencje bulionowe,
ziotowe i korzenne: koper zielony,
: . gotowe bazy do zup
majeranek, cynamon, bazylia, ) )
! i soséw, gotowe sosy satatkowe
oregano, tymianek, rozmaryn, ) - .
. . L i dressingi, przyprawy wzmacniajace
pieprz ziotowy, gozdziki, lubczyk,
Przyprawy . e smak,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, .
Kkminek przyprawy ostre: pieprz, curry, ostra
’ papryka, chili, pieprz cayenne
. . . w ograniczonych ilosciach: keczup,
Séli cukier (w ograniczonych 8 Y . P
G musztarda, sos sojowy,
ilosciach),
wszystkie produkty bez stodycze zawierajgce duze ilosci
dodatku cukru lub z mata cukru i/lub ttuszczu, torty i ciasta
Desery iloscig cukru: budyn, galaretka, | z masami cukierniczymi, kremami

cukierniczymi, bitg Smietang,
ciasta kruche z duzg iloscia
ttuszczu, ciasto francuskie,
wyroby czekoladopodobne.

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka

Bibliografia:
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rodzaju Swiadczenia szpitalne z dnia 12.12.2025:

Rodzaje diet, ich

charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane srodki spozywcze wykorzystywane w_poszczegdlnych rodzajach

diet oraz wartos¢ odzywcza i energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla oséb dorostych 2025 r.

2. Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka”, Ciborowska Helena, Ciborowski Artur, Wydawnictwo Lekarskie

PZWL, Warszawa 2022.




