Szpital Joannitas w Pszczynie
ul. dra Witolda Antesa 11
43-200 Pszczyna

ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogato resztkowa wskazana jest w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej oraz
w zaburzeniach czynno$ciowych jelit.

Celem diety jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnosci bez zastosowania srodkéw
farmakologicznych. W tym celu zwieksza sie ilos¢ btonnika pokarmowego oraz ptyndw.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIOWE:

W ciggu dnia spozywaj 5-6 matych positkdw o temperaturze umiarkowanej, co 3-4 godziny,
pierwszy positek starqj sie zjeS¢ do 1h po przebudzeniu, natomiast ostatni positek 2-3 godziny
przed snem.

IwréC uwage na sposdb przygotowywania potraw: zrezygnuj z ttustych potraw smazonych
—zastgp je: gotowaniem w wodzie, gotowaniem na parze, duszeniem bez dodatku ttuszczu,
pieczeniem w rekawie lub foli bez dodatku ttuszczu, w pergaminie, w naczyniach
ceramicznych, na ruszcie, w opiekaczu lub grillu elektrycznym.

Ogranicz spozywanie soli do 5g/dzien —w celu doprawienia potraw uzywaj naturalnych ziot
np. tymianek, majeranek, ziota prowansalskie, koperek, cynamon.

Pamietaj o regularnym nawodnieniu —w ciggu dnia stargj sie wypic ok. 2-2,51 wody najlepiej
mineralne]. Woda jest niezbedna do wyzwolenia funkcji btonnika.

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do Twojego stanu zdrowia -
regularne spacery, jazda na rowerze, nordic walking, basen, codzienna gimnastyka, ktéra
poprawi kondycje i ogdlne samopoczucie oraz usprawni motoryke jelit.

Starqj sie aby w kazdym positku znajdowat sie owoc lub warzywo — zawierajg one duzo
witamin, ktére wzmocnig odpornos$¢ organizmu oraz btonnik.

Ttuszcze dodawaj na surowo do potraw — uzywaqj ttuszczy bogatych w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe — oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy, olej kukurydziany, olej
sojowy.

Zaleca sie 2-3 razy dziennie po tyzce otrgb, ktére mogg by¢ podawane z surdwkami,
jogurtem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi.

Wtgcz do diety suszone owoce (Sliwki, rodzynki, figi) oraz papryke i buraki, ktére zawierajg
ligniny i sgq bardzo skuteczne w zaparciach.

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach, produkty z duzqg iloscig btonnika
pokarmowego nalezy zwieksza¢ do 35-40g/dobe. (Przyktadowe produkty bogate w btonnik
pokarmowy zawarte zostaty w tabeli 1.)

Korzystne dziatanie na perystaltyke jelit, oprocz wymienionych wyzej produktéw majq: miod,
jogurt, kefir, 1-dniowe mleko ukwaszone, kawa prawdziwa, Smietanka, wody gazowane,
kompoty z suszonych §liwek, masto, oliwa z oliwek, oleje, suréwki, siemie Iniane, buliony,
rosoty, potrawy ostro przyprawione.




Szpital Joannitas w Pszczynie
ul. dra Witolda Antesa 11
43-200 Pszczyna

Tabela 1. Zawartos¢ btonnika pokarmowego, w wybranych produktach w 100g produktu jadalnego.

PRODUKT BLONNIK POKARMOWY (g

Produkty zbozowe:

Chleb graham 6,4
Chleb pszenny 2,7
Chleb zytni razowy 8,4
Makaron dwujajeczny 2,6
Kasza gryczana 59
Kasza jeczmienna, peczak 54
Ptatki owsiane 6,9

Ryz biaty 2,4

Ofreby pszenne 42,4

Warzywa:

Burak 2,2

Fasola biata, suche nasiona 15,7

Groch, suche nasiona 15.0
Kalarepa 2,2
Marchew 3,6

Ogodrek 0.5

Papryka czerwona 2,0
Pietruszka, korzen 4,9
Rabarbar 3.2

Seler korzeniowy 4,9

Owoce i przetwory owocowe:

Agrest 3.0

Czarne jagody 3.2
Gruszka 2,1

Jabtko 2,0

Maliny 6,7
Pomarancze 1.9
Porzeczki czerwone 7.7
Rodzynki, suszone 6,5
Sliwki, suszone 9.4
Orzechy wtoskie 6,5

Dobry rezultat dajg chtodne napoje i potrawy. Zaleca sie podt szklanki przegotowanej
chtodnejwody z miodem lub namoczone suszone $liwki albo tyzeczke masta lub oliwy
na Czczo.

e W diecie nalezy ograniczyC pokarmy zmniejszajgce perystaltyke jelit. Sg to: kluski, pieczywo
biate, ryz, kasza manna, mgka ziemniaczana, ciastka z kremem, banany. Wykluczy¢
powinno sie: mocng herbate, suszone czarne jagody, wino czerwone, wyirawne, suche
pozywienie lub pokarmy powodujgce wzdecia (groch, fasole, bbb, warzywa kapustne)

e Jezeli u pacjenta wystepujg dyspepsje czynnosciowe jelit z wystepujgcymi zaparciami,
ograniczy¢ nalezy weglowodany wywotujgce procesy fermentacyjne w jelitach:

= fruktoze, zawartg w duzych iloSciach w soku jabtkowym

= laktoze, wystepujgcg w mleku stodkim

= sorbitol, dodawany do stodyczy z galaretkg, gumy do zucia bez cukru, dietetyczne
kremy, dzemu i czekolady, stodziki sorbitolowe

ftuszcze zwierzece

mocna kawa, herbata, alkohol oraz ostre przyprawy

napoje gazowane i potrawy wzdymajgce

pofrawy ciezko strawne, smazone

Uu Ul
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PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE :

PRODUKTY |
POTRAWY

Produkty
zbozowe

Mleko i jego
przetwory

Mieso, drob,
wedliny, ryby

Ttuszcze

Ziemniaki

Warzywa

Owoce

Przyprawy

Desery

v' LALECANE

Chleb zytni $wiezy, chleb razowy,
pieczywo chrupkie, grube makarony,
grube kasze, ryz brgzowy, ptatki owsiane,
otreby pszenne

Mleko 2% ttuszczu i ponizej, jogurty
niskottuszczowe, kefir, maslanki naturalne,
chude sery twarogowe

Chude gatfunki mies: kurczak, cielecinag,
indyk, krolik

Chude ryby: dorsz, pstrgg, okon, mintaj
Chude wedliny drobiowe

Dodawana na SUrowo: olej
stonecznikowy, olej rzepakowy, oliwa z
oliwek, masto

Gotowane, pieczone bez ttuszczu

Warzywa  $wieze, mrozone, buraki,
papryka, pomidory, marchew, dynia,
szpinak, satata, pietfruszka, seler, rabarbar,

warzywa w postaci sokdw, surdwek,
gotowane

W umiarkowanych ilosciach: kalafior,
kiszona kapusta, warzywa cebulowe:
cebula, czosnek, pory, fasolka
szparagowa, groszek zielony, ogorki
kiszone

Swieze, suszone, konserwowane, orzechy
witoskie, laskowe, owoce w postaci
surowek, sokdw, gotowane

Kwasek cytrynowy, koperek, pietruszka,

jarzynka, kminek, majeranek, gatka
muszkatotowa,  lis¢  laurowy,  ziele
angielskie, sél do 5g/dobe, papryka

stodka, pieprz ziotowy, curry

Kompoty, galaretki owocowe, mleczne,
musy, kremy, przeciery owocowe, satatki
owocowe, ciastka owsiane

X PRZECIWWSKAZANE

Chleb pszenny, butki pszenne, biszkopty,
rogale maslane, chatki,
Ryz biaty, drobne kasze, makaron

Ttuste sery, serki topione, serki typu
»Fromage”

Ttuste  gatunki  mies:  wieprzowing,
wotowina, kaczki, smazone mieso,

wedzone, marynowane, konserwy miesne

Smalec, stonina, boczek, 16, margaryny
twarde, olej palmowy

Smazone z ttuszczem, frytki, placki

Suche nasiona rodlin  strgczkowych,
pozostate warzywa kapustne, ogorki
Swieze

Ttuste ciasta z kremami, stodycze
zawierajgce kakao, chatwa, kisiele
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Napoje Herbaty owocowe, herbaty ziotowe, soki = Alkohole, mocne kawy i herbaty, wody
OWOCOWO - warzywne, wody gazowane, stodkie napoje gazowane,
niegazowane, kawa zbozowa, woda z napoje czekoladowe,
miodem

Opracowane zalecenia stanowig informacje ogélng, nie zastapia one indywidualnej porady dietetycznej.

Opracowanie: Sebastian Zur, Klaudia Kowaliczek — dietetycy Szpitala Joannitas w Pszczynie
Sporzadzono: 16.06.2025 r.




