DZIAL. ZYWIENIA I DIETETYKI
SP Z0Z W SANOKU

DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogatoresztkowa (wysokobtonnikowa) polega na zwiekszeniu podazy btonnika
pokarmowego poprzez odpowiedni dobor produktéw roslinnych. Btonnik wptywa korzystnie na
prace przewodu pokarmowego, reguluje rytm wyprdznien oraz wspiera profilaktyke chorob
metabolicznych.

Dla kogo stosowana (wskazania)

Dieta zalecana jest w szczeg6lnoS$ci:
* w zaparciach czynno$ciowych,
* w uchytkowatosci jelita grubego,
* w otylosci,
* w cukrzycy typu 2,
* w zaburzeniach lipidowych,
* w profilaktyce choréb jelita grubego.

Cel stosowania diety

* regulacja pracy jelit,

* zapobieganie zaparciom,

* obnizenie poziomu cholesterolu,
* poprawa kontroli glikemii,

* wsparcie redukcji masy ciata.

Glowne zalozenia diety

* Zwigkszenie spozycia blonnika do ok. 2540 g/dobg.
*  Spozywanie 4-5 positkow dziennie.

* Codzienne spozycie warzyw i OWocOw.

*  Wybor produktow petnoziarnistych.

*  Odpowiednia podaz ptynéw (min. 1,5-2 1/dobg).

* Ograniczenie produktow wysokoprzetworzonych.

Uwagi praktyczne

* Btlonnik zwigksza¢ stopniowo.

* Pi¢ odpowiednig ilo$¢ ptynow.

*  Wprowadza¢ warzywa straczkowe wg tolerancji.
*  Obserwowac reakcje przewodu pokarmowego.

* Diete dostosowac indywidualnie do pacjenta.

Uwagi technologiczne

* Preferowane techniki: gotowanie, duszenie, pieczenie.
*  Warzywa spozywac takze w postaci surowe;j.



* Kasze i produkty zbozowe gotowac na sypko.
* Unika¢ nadmiernego rozdrabniania produktow.

* Ogranicza¢ smazenie.

*  Wprowadzac otreby jako dodatek do potraw.

* Organizacja positkow w szpitalu

Positki podawane sa w 4-5 porcjach dziennie:

1. Sniadanie
2. II $niadanie
3. Obiad

4. Kolacja

5. 1T Kolacja

Jadlospisy uktadane sg przez dietetyka szpitalnego zgodnie z aktualnymi normami Zywienia.
W razie alergii pokarmowych lub nietolerancji sktadnikow dieta jest modyfikowana indywidualnie.

*  Produkty wskazane i przeciwwskazane

Grupa produktow

Produkty wskazane

Produkty przeciwwskazane /
ograniczane

Pieczywo i produkty zbozowe

pieczywo razowe, graham,
zytnie petnoziarniste, kasza
gryczana, peczak, brazowy ryz,
makaron pelnoziarnisty, ptatki
owsiane, otreby

pieczywo biale pszenne, butki
jasne, kasza manna, kuskus,
biaty ryz, makaron pszenny

Mieko i przetwory mleczne

kefir, jogurt naturalny,
maslanka, mleko
fermentowane, twar6g chudy 1
potthusty

sery zotte tluste, sery topione,
$mietana wysokottuszczowa

chude migso drobiowe, indyk,

migsa thuste, wedliny thuste,

oliwa), migkkie margaryny,

Mieso, ryby, jaja chuda wotowina, ryby, jaja podroby, potrawy smazone
gotowane
wszystkie warzywa §wieze i warzywa smazone, warzywa
gotowane: marchew, buraki, konserwowe z duzg ilo$cia soli,
brokuty, kalafior, cukinia tki

Warzywa LY, K& ’ ’ fry
dynia, pomidory, sataty,
kapusta, warzywa straczkowe
(wg tolerancji)
swieze owoce (ze skorka): owoce w syropach, owoce
jabtka, gruszki, §liwki, morele, |kandyzowane, nadmiar

Owoce .. . ,
brzoskwinie, owoce jagodowe, |bananow
suszone sliwki, morele, figi

Thuszcze oleje roslinne (rzepakowy, smalec, stonina, nadmiar masta




awokado

ograniczone ilo$ci deserow

torty, kremy, wyroby

warzywne

Stodycze owocowych, wypieki z maki cukiernicze z biatej maki,
petnoziarnistej nadmiar czekolady
woda, herbaty ziotowe, napoje gazowane stodzone,
Napoje kompoty niestodzone, soki alkohol, nadmiar mocnej kawy
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