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ZALECENIA DIETETYCZNE | HIGIENICZNE

Dieta bogatoresztkowa

1. Celem diety bogatoresztkowej jest:
e regulacgja rytmu wypréznien,
e zwiekszenie objetosci i miekkosci stolca,
e skrécenie czasu pasazu jelitowego,
e zmniejszenie parcia i urazu kanatu odbytu,
e profilaktyka zaparé, hemoroidéw, szczelin odbytu i nawrotéw choréb odbytu.

Dieta ta stanowi element leczenia niefarmakologicznego i powinna by¢ stosowana dtugoterminowo jako styl
zywienia.

2. Podstawowe zasady diety bogatoresztkowej
o Zwiekszenie podazy btonnika

o Docelowa ilosé btonnika: 25-40 g/dobe (w zaleznosci od tolerancji).

o Zwieksza¢ stopniowo przez 2-4 tygodnie, aby unikngé wzdec.

o Zrédta btonnika:

> petnoziarniste produkty zbozowe (chleb razowy, graham, ptatki owsiane, kasze),

warzywa i owoce (szczegdlnie surowe),
otreby, siemie Iniane, babka ptesznik,
nasiona i orzechy (w umiarkowanej ilosci).

U

Btonnik zwieksza mase stolca i pobudza perystaltyke jelit.

¢ Odpowiednia ilo$¢ ptynéow
o Minimum 1,5-2,5 litra ptynéw na dobe.
o Najlepiej: woda, herbaty ziotowe, herbaty owocowe, stabe napary herbaty, kefir, maslanka.
o Niewystarczajgca ilosé ptynéw przy duzej podazy btonnika moze nasilaé¢ zaparcia.

e Regularnos¢ positkéw
o Zalecane 4-6 positkéw dziennie o statych porach.
o Unikaé¢ dtugich przerw miedzy positkami.
o Najwiekszy positek najlepiej spozy¢ w pierwszej potowie dnia.
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Grupa produktéw

Pieczywo i produkty
zbozowe

Mieko i produkty
mleczne

Mieso idrob

Ryby

Tluszcze

Warzywa

Owoce

Ziemniaki i potrawy
mgczne

Zupy i sosy

Stodyczeidesery

Napoje

Przyprawy

Produkty i potrawy zalecane

Pieczywo razowe, zytnie, graham, pum-
pernikiel, pieczywo chrupkie petnoziarni-
ste, ptatki owsiane, musli, kasza grycza-
na, jeczmienna, peczak, ryz brgzowy,
makaron petnoziarnisty

Mleko pétttuste, kefir, jogurt naturalny,
maslanka, twardg chudy

Chude mieso drobiowe (kurczak, indyk),
cielecina, krélik, chuda wotowina; przy-
gotowane gotowane, duszone, pieczone

Ryby chude: dorsz, mintaj, sandacz,
szczupak; gotowane, pieczone, duszone

Oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek,
Iniany), masto w umiarkowanych ilo-
$ciach

Wszystkie warzywa, szczegdlnie surowe i
krétko gotowane: buraki, marchew, bro-
kuty, satata, pomidor, ogérek, cukinia,
dynia

Wszystkie owoce $wieze, suszone §liwki,
morele, figi, kompoty bez dodatku cukru

Ziemniaki gotowane, pieczone w tupi-
nach, puree z niewielkq iloscig mleka; pie-
rogi z twarogiem lub owocami (gotowa-
ne)

Zupy jarzynowe, krupniki, zupy mleczne,
sosy na wywarach warzywnych

Owoce, galaretki, budynie na mleku pét-
ttustym, kompoty

Woda, herbata ziotowa, herbata owoco-
wa, staba herbata, kawa zbozowa, ma-
$lanka

Ziotq, sok z cytryny, cynamon, wanilia,
lis¢ laurowy

Produkty i potrawy niewskazane

Pieczywo pszenne biate, butki, pie-
czywo cukiernicze, ciasta drozdzo-
we, biaty ryz, kasza manna, maka-
ron rafinowany

Mleko petnottuste w nadmiarze,
sery zbtte, topione, $mietana, sto-
dzone jogurty

Ttuste miesa (wieprzowina, barani-
na), podroby, migsa smazone, we-
dliny ttuste, pasztety

Ryby ttuste smazone, konserwy
rybne w oleju

Smalec, margaryny twarde, duze
iloéci masta, ttuszcze smazalne

Warzywa smazone, duszone na
ttuszczu; warzywa silnie wzdymajg-
ce u oséb nietolerujgcych

Owoce przetworzone z duzq iloscig
cukru, dzemy wysokostodzone

Frytki, placki ziemniaczane, nalesni-
ki smazone, kluski i pierogi smazone

Zupy na ttustych wywarach, za-
smazki, sosy ttuste, majonezowe

Ciasta z kremem, torty, lody, czeko-
lada, stodycze ttuste

Alkohol, napoje stodzone, kakao,
mocna kawa, mocna herbata

Ostre przyprawy w duzych ilo-
sciach, gotowe mieszanki z duzq ilo-
scig soli
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3. Higiena defekacji

e Prawidtowe nawyki jelitowe
o Wyprézniac sie regularnie, najlepiej rano po $niadaniu (odruch zotqgdkowo-okrezniczy).
o Nieignorowaé parcia.
o Czas przebywania w toalecie: maksymalnie 3-5 minut.
o Nie czytaé, nie uzywac¢ telefonu w toalecie.

e Pozycja do defekag;ji
o Zalecana pozycja kuczna (stotek pod stopy), co prostuje kgt odbytniczo-odbytu i utatwia wypréznie-

nie.

4, Aktywnosé fizyczna
¢  Minimum 30 minut umiarkowanego ruchu dziennie (spacer, rower, ptywanie).
¢ Unika¢ dtugotrwatego siedzeniq; robi¢ przerwy co 60 minut.
e Cwiczenia mieéni dna miednicy wedtug zalecen specjalisty.

5. Przyktadowe zalecenia praktyczne dla pacjenta
¢ Kazdego dnia zjedz minimum 400-500 g warzyw i owocow.
¢ Do sniadania dodaj 1-2 tyzki otrgb lub siemienia Inianego.
¢ Pij wode matymi porcjami przez caty dzien.
e Codziennie spaceruj minimum 20-30 minut.
e Stosuj,zasade 5 minut w toalecie”

PRZYKLADOWY JADLOSPIS - DIETABOGATORESZTKOWA
DZIEN1
Sniadanie

¢ Kanapki z pieczywa razowego z mastem, twarogiem i warzywami (pomidor, ogérek, satata).
e Herbatalub woda.

Il $niadanie

e Jabtko lub gruszka.
e Garséorzechéw lub pestek dyni.

Obiad

e Gulasz drobiowy z warzywami (marchew, papryka, cukinia) z kaszg gryczang lub brgzowym ryzem.
e Surdéwka z marchewkii jabtka.
e  Woda lub kompot bez cukru.

Podwieczorek

e Jogurt naturalny lub kefir.
e 2-3suszone Sliwki.

Kolacja

e Kanapki z chleba petnoziarnistego z jajkiem na twardo i warzywami.
e Herbataziotowa.
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DZIEN 2
Sniadanie

e Owsianka na mleku lub wodzie z jabtkiem i tyzkqg siemienia Inianego.
e Herbatalub woda.

Il $niadanie

e Kanapka z pieczywa petnoziarnistego z pastq z twarogu i szczypiorkiem.
e Owoc sezonowy.

Obiad

e Filet zdorsza pieczony z ziemniakami i warzywami (brokuty, marchew, fasolka szparagowa)
e Surdéwka z kapusty pekinskiej z olejem rzepakowym.
e  Woda lub kompot bez cukru.

Podwieczorek
o Koktajl na bazie kefiru z bananem i ptatkami owsianymi.
Kolacja

e Satatka z kaszy (bulgur lub peczak) z warzywami i oliwg z oliwek.
e Kromka chleba razowego.
e Herbata.

Opracowanie:

mgr Nicole Vogt - dietetyk kliniczny
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