	DIETA BOGATORESZTKOWA

	Dieta bogatoresztkowa  ma za zadanie zapewnić zapotrzebowanie na energię oraz wszystkie niezbędne składniki odżywcze potrzebne do prawidłowego funkcjonowania organizmu. Dieta ta powinna opierać się na produktach z dużą ilością błonnika pokarmowego oraz na zwiększonej ilości płynów.

ZASTOSOWANIE
Dieta bogatoresztkowa jest stosowana : 
·  w zaparciach nawykowych, w postaci atonicznej,
· w zaburzeniach czynności jelit.

ZALECENIA
· REGULARNOŚĆ –  posiłki należy spożywać 4-5 razy w ciągu dnia, regularnie w określonych godzinach i w niewielkich objętościach.  Należy eliminować pojadanie między posiłkami. Warto zwrócić uwagę na jedzenie posiłków w spokoju, nie spiesząc się. 
· UROZMAICENIE -  posiłki powinny być różnorodne, urozmaicone pod względem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawności potraw oraz obróbki termicznej. 
· NAWODNIENIE -  podaż płynów powinna być zwiększona > 2,5 l/dobę.  Zaleca się ½ szklanki przegotowanej chłodnej wody z miodem lub namoczone suszone śliwki albo łyżeczkę masła lub oliwy na czczo.
· SEN –  należy zadbać  odpowiednią długość i jakość snu, zaleca się 7-8h dziennie.
· AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA - codziennie minimum 30 minut, wedle własnych możliwości np. spacer, jazda na rowerze, pływanie. Niewskazane jest wykonywanie ćwiczeń bezpośrednio po posiłku.
· WARZYWA I OWOCE -  warzywa i owoce  powinny stanowić  minimum 400 g dziennie (z zachowaniem proporcji ¾ warzywa i ¼ owoce).  Warzywa (w większości surowe) należy dodawać do każdego posiłku.  Ważna rolę odgrywają suszone owoce: śliwki, rodzynki, figi. Nie zaleca się spożywania soków, napojów i nektarów, które są pozbawione błonnika pokarmowego.
· PRODUKTY ZBOŻOWE –  należy wybierać produkty pełnoziarniste (razowe pieczywo, kasze, ryż, makarony).   Zaleca się 2 – 3 razy dziennie po  łyżce otrąb np. do jogurtu, surówki lub pasty.
· NABIAŁ -    zalecany naturalny, ze zmniejszoną zawartością tłuszczu,  bez dodatku cukru czy kakao – 1-2 szklanki dziennie jogurtu, kefiru, maślanki  lub  1-dniowe mleko ukwaszone oraz dodatek sera białego. 
· MIĘSO -  należy spożywać  w ograniczeniu (do 0,5 kg na tydzień), należy ograniczyć do minimum spożycie przetworzonego mięsa, czyli np. wędlin, pasztetów, kiełbas. Ryby i/lub przetwory rybne (głównie z ryb morskich) należy uwzględnić co najmniej raz w tygodniu. Jajka należy spożywać najlepiej na miękko (płynne żółtko jest pełne cennych składników odżywczych, które nikną w trakcie dłuższego gotowania).
· TŁUSZCZE  –  zwierzęce (np. smalec) należy  eliminować na rzecz tłuszczu roślinnego:  olej lniany, olej rzepakowy, oliwa z oliwek.    
 
WSKAZÓWKI  TECHNOLOGICZNE:
· Posiłki przyrządza się  za pomocą gotowania tradycyjnego lub na parze, duszenia (bez obsmażania), pieczenia w najlepiej w naczyniach żaroodpornych, grillowania na patelni grillowej lub grillu elektryczny – z minimalnym dodatkiem tłuszczu. 
· Dozwolone tłuszcze zaleca się podawać do gotowych potraw na surowo.   
· Potrawy przygotowuje się tylko i wyłącznie z naturalnych składników, stosowanie koncentratów spożywczych ograniczamy do minimum. 
· Należy ograniczyć cukier dodawany do napojów i potraw.
· Należy ograniczyć  pokarmy zmniejszające perystaltykę jelit. Są to: kluski, pieczywo białe, ryż, kasza manna, mąka ziemniaczana, ciastka z kremem, banany. 
· Wykluczyć należy: mocną herbatę, suszone czarne jagody, wino czerwone wytrawne, suche pożywienie oraz pokarmy powodujące wzdęcia w diecie (groch, fasolę, bób, warzywa kapustne).  
·  Ilość soli (pochodząca ze wszystkich źródeł – produkty i solenie potraw) nie powinna przekraczać 5g/dobę. Sól  w potrawach należy zastąpić przyprawami ziołowymi (świeżymi, suszonymi) -  natka pietruszki, koper, majeranek, itp.
· Posiłki powinny być przyrządzane bezpośrednio przed spożyciem, podawane w temperaturze
umiarkowanej (niewskazane zimne i gorące posiłki).

	Produkty  i
potrawy
	Zalecane
	Zalecane w umiarkowanych ilościach
	Przeciwwskazane 

	Napoje
	Mleko 2% tłuszczu, jogurt, kefir, mleko ukwaszone, maślanka, serwatka, kawa zbożowa, soki owocowe, warzywne, napoje owocowo- -mleczne, warzywno-mleczne, herbata owocowa, ziołowa, wody mineralne, woda przegotowana z miodem
	Kawa naturalna, mleko pełne, jogurt tłusty, napary z ziół pobudzające pracę przewodu pokarmowego, słaba herbata
	Napoje czekoladowe, mocna herbata, alkohol, zbyt kwaśne mleko, napar z czarnych suszonych jagód, wytrawne wino czerwone, kawa żołędziowa (w dyspepsjach jelit - wody. z C02, kawa naturalna)

	Pieczywo
	
	Pieczywo z pełnego ziarna, bułki grahamki, pieczywo chrupkie, pumpernikiel
	Pieczywo pszenne - jasne, chleb żytni, półcukiernicze
	Pieczywo świeże

	Dodatki do pieczywa
	Twaróg, chude wędliny drobiowe, chuda szynka, dżemy, marmolada, miód, serek sojowy, pasztet, pasztetowa, masło, margaryna miękka, ryby wędzone chude
	Sery podpuszczkowe, salceson, ryby wędzone tłuste, śledzie, konserwy rybne
	Wędliny bardzo tłuste, tłuste konserwy mięsne

	Zupy
 i sosy gorące
	Mleczne, owocowe, jarzynowe, krupnik, zupy czyste na wywarach mięsnych, grzybowych
	Z kaszy manny
	Zupy z warzyw wzdymających, strączkowych, kapustnych, bardzo tłuste, zawiesiste, ' na wywarach ' kostnych, ryżowa, podprawiane mąką ziemniaczaną

	Dodatki do zup
	Bułki, grzanki, kasze, ziemniaki, lane ciasto, kluski biszkoptowe, makaron, groszek ptysiowy
	
Soczewica
	Ryż, krokiety z kapustą, groch, fasola

	
Mięso, podroby, drób, ryby
	Chude gatunki mięs: cielęcina, konina, schab, królik, indyk, kurczak, gołąb, perliczka, sandacz, szczupak, karp, lin, flądra, dorsz, pstrąg, morszczuk, mintaj, makrela, sola, karmazyn, tuńczyk, sardynka. Potrawy gotowane - pulpety, potrawki duszone, pieczone
	Średnio tłuste gatunki mięs i mięsa krwiste: wieprzowina, wołowina, dziczyzna, wątroba  ozorki, nerki, serca,mózg, flaki, gęsi, kaczki, śledzie, halibut niebieski, łosoś, potrawy smażone z mięsa, drobiu i ryb
	Bardzo tłuste gatunki mięs: wieprzowina, baranina, mięsa smażone w dużych ilościach

	Potrawy półmięsne 
i bezmięsne	
	Budynie z mięsa i kasz, z warzyw, makaron z mięsem, makaron z owocami, leniwe pierogi, pierogi z mięsem, z owocami, papryka faszerowana, kluski ziemniaczane, zapiekanki, naleśniki z mięsem, leczo, tarta jarzynowa, lasagne z mięsem i jarzynami
	Racuchy, bliny, kluski kładzione, placki ziemniaczane
	Potrawy z fasoli, grochu, z ryżu, z dodatkiem mąki ziemniaczanej i warzyw kapustnych

	
Tłuszcze

	Oleje zawierające wielo- nienasycone kwasy tłuszczowe: słonecznikowy, sojowy, kukurydziany, krokoszowy, oleje zawierające jednonienasycone kwasy tłuszczowe: rzepakowy, oliwa z oliwek, masło, margaryny miękkie - kubkowe
	
	Łój, smalec, słonina, margaryny twarde, olej palmowy

	Warzywa
	Warzywa świeże, mrożone, buraki, papryka, pomidory, marchew, dynia, szpinak, sałata, pietruszka, seler, rabarbar, warzywa w postaci soków, surówek, gotowane                                    

	Kalafior, kiszona kapusta, warzywa cebulowe: cebula, czosnek, pory, fasolka szparagowa, groszek zielony, ogórki kiszone
	Suche nasiona roślin strączkowych, pozostałe warzywa kapustne, ogórki świeże

	Ziemniaki
	Gotowane, pieczone
	
	Smażone w dużej ilości tłuszczu: frytki, krążki, placki

	Owoce
	Świeże, suszone, konserwowane, orzechy włoskie, laskowe, owoce w postaci surówek, soków, gotowane
	Gruszki, orzechy solone, orzechy kokosowe, orzechy arachidowe
	Czereśnie

	Desery

	Kompoty, galaretki owocowe, mleczne, musy, kremy, przeciery owocowe, suflety, sałatki owocowe, ciasta, ciasteczka biszkoptowe keksy z dodatkiem otrąb
	Ciasta tłuste z dużą ilością żółtek, z masami

	Kisiele, czekolada, kakao, batony, ciasta z dodatkiem kakao



	Przyprawy
	Kwas mlekowy, kwasek cytrynowy, koper zielony, pietruszka, jarzynka, kminek, majeranek, gałka muszkatołowa, liść laurowy, ziele angielskie, sól do 5 g/dobę, papryka słodka, pieprz ziołowy, curry
	Ostra papryka, pieprz chili, musztarda (w dyspepsjach jelit zabroniona)
	Ocet
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