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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg diety podstawowej. Modyfikacja ta polega na stopniowym zwiekszeniu
spozycia produktow zawierajgcych btonnik pokarmowy, tak aby jego podaz wynosita okoto 40-50g/dobe.
Zwiekszeniu ulega przede wszystkim spozycie nierozpuszczalnej frakcji btonnika, ktéra wystepuje gtéwnie w
produktach zbozowych petnoziarnistych, orzechach, nasionach i pestkach, niektérych warzywach oraz owocach.
Jednoczes$nie zwiekszeniu ulega podaz ptynéw poniewaz do wyzwolenia funkcji btonnika niezbedna jest woda.

Nalezy wiec spozywac okoto 2,51 ptynow na dzien.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Spozywaj tyle energii ile potrzebuje Twoj
organizm — zbyt mata ilos¢ spozywanej zywnosci
(np. ze wzgledu na ostabiony apetyt czy
restrykcyjng diete) moze by¢ przyczyng zaparé, a
takze zwiekszac ryzyko niedozywienia.

» Stopniowo zwiekszaj ilos¢ btonnika w diecie,
szczegolnie jego frakcji nierozpuszczalnej,
ktora wystepuje gtdwnie w produktach zbozowych
petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze,
ryz brgzowy), niektdrych warzywach (np. groszek
zielony) i owocach (np. czarna porzeczka) — patrz
ramka , btonnik w diecie”.

o Nawadniaj sie! — wraz ze wzrostem ilosci
spozywanego btonnika zwieksz réwniez ilos¢
przyjmowanych pltyndw. Staraj sie wypijac
minimum 2,5 | ptynéw w ciggu dnia tj. okoto 10
szklanek. Po pierwszg siegnij jeszcze przed
$niadaniem.

e Zadbaj o réznorodnos¢ — jest ona podstawa
diety! W skiad produktéw spozywczych wchodza
niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w réznych

iloSciach i proporcjach. Nie ma jednego
naturalnego  produktu, ktory  dostarczytby
wszystkich sktadnikow odzywczych w

odpowiednich ilosciach. Warto wiec w codziennym
jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich
grup (warzywa, owoce, produkty zbozowe,
produkty bedace zrodtem biatka, ttuszczow), a
takze zadbal o roznorodnoS¢ w obrebie jednej
grupy.

e Positki spozywaj w sposob regularny - zaleca sie
spozywanie 4-5 positkow dziennie z 3-4
godzinnymi przerwami. Jest to jednak kwestia
bardzo indywidualna i spozycie innej ilosci
positkbw - 3 lub 6 tez moze by¢ dobrym
rozwigzaniem.

o Pamietaj o $niadaniu i nie przejadaj sie na
noc! Sniadanie spozyj w ciggu 1-2 godzin po
wstaniu, a ostatni positek na 2-3 godziny przed
snem. Zadbaj o to, by nie spozywac¢ w godzinach
wieczornych wiekszych porcji jedzenia niz w ciggu
dnia.

e Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej
dostosowanej do Twoich mozliwosci — wspomaga
ona perystaltyke jelit i zdrowie.

ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Gtéwne zrodto energii stanowig produkty
zbozowe. Wybieraj produkty z petnego
przemiatu (ciemne pieczywo, grube kasze,
naturalne ptatki zbozowe np. pfatki owsiane)
poniewaz odznaczajg sie wyzszg zawartoscia:
witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego.

Do positkdbw dodawaj orzechy, nasiona i
pestki (np. stonecznika, dyni, siemie Iniane) —
zalecana porcja to 30g/dzien (1 garsc).

Zadbaj aby produkty nabiatowe (jogurty,
kefiry, zsiadte mleko) staly sie codziennym
elementem diety, sa one gtdwnym Zzrodtem
wapnia.

Oprdcz miesa wzbogac swdj jadtospis w ryby
oraz nasiona roslin stragczkowych, ktore tez
sg cennym zrodiem biatka, a przy okazji
btonnika pokarmowego.

Codziennie spozywaj warzywa i owoce! —
zaleca sie spozycie min. 5 porcji warzyw i
owocéw = 400g/dzien w proporcji % warzyw i
4 OWOCOW.

Nie wykluczaj zrodta tluszczéow z diety,
spozywaj je z umiarem. Wazne aby
podstawg diety byty ttuszcze, ktére korzystnie
wptywaja na zdrowie organizmu — np. oliwa z
oliwek czy ttuste ryby morskie. Aby wspomdc
perystaltyke mozesz spozy¢ 1 tyzeczke oliwy z
oliwy na czczo.

Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni
sposob:
zalecane techniki kulinarne: gotowanie

tradycyjne i na parze, duszenie, pieczenie bez
uzycia ttuszczu lub z bardzo mafg iloscig,
grillowanie.

nie zalecane techniki kulinarne: smazenie na
duzej ilosci oleju.

Spozywaj s6l z umiarem - nie zaleca sie
wiekszego spozycia niz 5g/dzien (1 ptaska
tyzeczka). Pamietaj, ze sél wystepuje tez w
wielu produktach spozywczych.

Stodycze spozywaj z umiarem.

Po konsultacji ze specjalista rozwaz
suplementacje probiotykiem i/lub
prebiotykiem (np. tuskami babki ptesznik).
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0 WYZSZEJ ZAWARTOSCI BLONNIKA

GRUPA i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
PRODUKTOW ST
ZALECANE
wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo
petnoziarniste, bez dodatku substancji stodzacych,
np.: zytnie razowe, graham, chleb z dodatkiem
otrab i ziaren; biate pieczywo pszenne, zytnie i
mieszane (W ograniczonej ilosci lub sporadycznie);
kasze $rednio- i gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, jaglana; kasze drobnoziarniste
(manna, kukurydziana, krakowska)
(w ograniczonych ilosciach, sporadycznie); pfatki
PRODUKTY naturalne, np.: owsiane, gryczane, jeczmienne,
ZBOZOWE zytnie, muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikow np.: syropu glukozowo-fruktozowego;
makarony, np.: razowy, gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum (gotowane al'dente); ryz
brazowy, ryz czerwony; otreby, np.: owsiane,
pszenne, zytnie, orkiszowe; potrawy maczne
przede wszystkim z maki petnoziarnistej, np.:
nalesniki, pierogi, kopytka, knedle, pyzy, kluski
(w ograniczonych ilosciach); maka pszenna z
wysokiego przemiatu, maka ziemniaczana,
kukurydziana (w ograniczonych ilosciach)
WARZYWA wszystkie warzywa $wieze; warzywa mrozone
I PRZETWORY AT !
gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem
WARZYWNE, tluszczu, warzywa pieczone; ziemniaki, bataty:
ZIEMNIAKI, ! ! ! '
BATATY gotowane, pieczone
:(A):{(I)II:A nasigna roslin straczkowych; produkt;f Z nasi_on
STRACZKOWYCH roslin strgczkowych z matg zawartoscig soli
wszystkie owoce $wieze; wiekszos¢ owocow
OWOCE mrozonych, gotowanych, pieczonych; musy
I PRZETWORY  owocowe bez dodatku cukru; owoce suszone (w
OWOCOWE umiarkowanych ilosciach); dzemy owocowe
niskostodzone (w ograniczonych ilosciach)
wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np.
NASIONA, orzechy witoskie, laskowe, arachidowe, pistacje,
PESTKI, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni,
ORZECHY sezam, siemie Iniane; ,masto orzechowe” bez
dodatku soli i cukru (w ograniczonych ilosciach)
masto (w ograniczonych ilosciach); miekka
TLUSZCZE margaryna; oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z
oliwek
JAJA gotowane; jaja sadzone, jajecznica, omlety na

parze

O NIZSZEJ ZAWARTOSCI BLONNIKA
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

NIEZALECANE

pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu; ryz
biaty; produkty maczne smazone w
duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki,
faworki, racuchy; pfatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe

warzywa przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu; ziemniaki smazone
(frytki, talarki); puree w proszku

suche nasiona roslin straczkowych;
produkty z nasion roslin
strgczkowych z duzg iloscig soli

owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane; przetwory
owocowe wysokostodzone; czarne
jagody gotowane.

orzechy solone, orzechy w
skorupce z ciasta, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze; ,masto
orzechowe” solone

ttuszcze zwierzece, np.: smalec
wieprzowy, t6j wotowy, stonina;
twarde margaryny; masto
klarowane; olej kokosowy i
palmowy; frytura smazalnicza

jaja smazone; jaja przyrzadzane z
duza iloscig ttuszczu



GRUPA
PRODUKTOW

MIESO I RYBY

MLEKO
I PRODUKTY
MLECZNE

DESERY

(w ograniczonych
ilosciach)

NAPOJE
(min. 2,51)

PRZYPRAWY

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa badz owoc

(z przewagq warzyw w ciggu dnia), a takze zrddta: biatka (chude
miesa i ryby, nabiat, jajka), weglowodandw (pieczywo, kasze,
ptatki, makarony, ryz, ziemniaki) oraz ttuszczow (masto, oleje,

O WYZSZEJ ZAWARTOSCI BLONNIKA
i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE)]
dlatego

ZALECANE

z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krdlik, chude
partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka; chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych;
galaretki drobiowe; chude oraz tluste ryby
morskie; ryby stodkowodne; ryby wedzone
(w ograniczonych ilosciach)

mleko i sery twarogowe chude lub potttuste;
napoje mleczne naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka);
sery podpuszczkowe 0 zmniejszonej
zawartosci ttuszczu

budyn (bez dodatku cukru); galaretka (bez
dodatku cukru); kisiel (bez dodatku cukru);
satatki owocowe bez dodatku cukru; ciasta
drozdzowe niskostodzone; ciasta biszkoptowe
niskostodzone; ciastka i ciasta z mak z
petnego przemiatu, z dodatkiem suszonych
owocow

woda niegazowana; herbata, np.: czarna,
zielona, czerwona, biata, owocowa; napary
ziotowe — stabe napary; kawa naturalna,
kawa zbozowa; bawarka; soki warzywne;
soki owocowe (w ograniczonych ilosciach);
kompoty (bez dodatku cukru lub z matg
iloscig cukru)

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne np.: lis¢ laurowy, ziele angielskie,
koper zielony, kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, lubczyk, rozmaryn, pieprz
ziotowy, gozdziki, cynamon; sdl i cukier (w
ograniczonych ilosciach)
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O NIZSZEJ ZAWARTOSCI BLONNIKA
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE)]
dlatego

NIEZALECANE

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli; miesa
smazone; ttuste wedliny, np.: baleron,
boczek; kietbasy, wedliny mielone;
pasztety; wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka, salceson);
miesa surowe np. tatar; ryby surowe;
ryby smazone

mleko i sery twarogowe ttuste; ttuste
sery dojrzewajace; mleko
skondensowane; jogurty i desery
mleczne z dodatkiem cukru; ttusta
$mietana

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
i/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami cukierniczymi,
bitg Smietang; ciasta kruche z duzg
iloScig thuszczu i cukru; ciasto francuskie;
wyroby czekoladowe; wyroby
czekoladopodobne

woda gazowana; napoje gazowane;
napoje wysokostodzone; nektary
owocowe; wody smakowe z dodatkiem
cukru; napoje energetyzujgce; napoje
alkoholowe

przyprawy ostre: pieprz, curry, ostra
papryka, chili, pieprz cayenne; kostki
rosotowe i esencje bulionowe; przyprawy
wzmacniajgce smak w postaci ptynnej i
statej; gotowe bazy do zup i sosdw;
gotowe sosy satatkowe i dressingi

KOMPONOWANIE POSILKU

oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze by¢
stosowanie sie do zasad ,Talerza zdrowego
zywienia” — symbolizuje on zalecane proporcje
miedzy grupami produktéw w catodziennej diecie.




JAK ZWIEKSZYC ILOSC BLONNIKA

Pamietaj aby robic to stopniowo! — zbyt szybkie
wprowadzenie btonnika i w zbyt duzych ilosciach

moze spowodowal dyskomfort, wzdecia i bdle
brzucha.

Mozesz zaczac np. od:

e zamiany produktdw pszennych na produkty

petnoziarniste (np. pieczywo graham / zytnie, kasza
gryczana, ryz bragzowy, makaron razowy, naturalne
ptatki zbozowe np. ptatki owsiane)

e dodania do kazdego positku warzywa badz owocu (z
przewagg warzyw w ciggu dnia) i stopniowego
zwiekszania ich ilos¢ do minimum 400g/dzien

e codziennego spozycia garsci orzechow / pestek /
nasion jako dodatku do positkdw

e wprowadzenia do swojego jadtospisu past z nasion
roslin strgczkowych np. humusu, ktérym mozesz
posmarowac¢ kanapki lub zje$¢ jako przekaske z
warzywami pokrojonymi w stupki

Dodatkowo mozesz:

e wzbogaci¢ swojg diete w otreby — zaleca sie
podawanie 2-3 razy dziennie po tyzce otrgb. Mozna
je podawaé z suréwkami, jogurtem, pastami do
pieczywa, potrawami mielonymi.

o dodac suszone owoce (np. $liwki, rodzynki czy figi),
ale staraj sie je wkomponowacé w positek np. spozy¢
kilka sztuk / 1-2 tyzki jako dodatek do jogurtu.

e spozywa¢ napar z siemienia Inianego (1 tyzke
siemienia Inianego dodac do szklanki gotujacej sie
wody; gotowac¢ 1 minute; wypic¢ schtodzone razem
z ziarenkami).
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PAMIETAJ O NAWODNIENIU
W CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 2,5 litrow ptynow
dziennie= 10 szklanek

PRZYDATNE LINKI

e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego
Funduszu Zdrowia, na ktdrym mozna znalez¢
darmowe plany zywieniowe, porady i rozne inne
materiaty

e https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna
znalez¢ informacje na temat zywienia, przepisy,
materialy do pobrania, a takze umoéwic¢ sie na
darmowag konsultacje.

WAZNEIM

W przypadku zaparé¢ unikaj wstrzymywania
parcia na stolec oraz utatw sobie wyprdznianie
poprzez zadbanie o odpowiednig pozycje
podczas oddawania stolca - za korzystng
pozycje uwazane jest siedzenie z kolanami
uniesionymi lekko ponad biodra na wysokos¢ ok.
20-30cm (w tym celu mozna zastosowac
podwyzszenie pod stopy np. niewielki stotek)
oraz pochylony lekko tutéw do przodu.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIA w Szczecinie: Natalia Horodko,
na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione;

Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji
zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,,Dobry positek w szpitalach”.

BLONNIK W DIECIE

Zrédia blonnika NIEROZPUSZCZALNEGO: produkty petnoziarniste (maka z petnego przemiatu, chleb z mak
petnego przemiatu, ptatki zbozowe, makaron petnoziarnisty, grube kasze — gryczana i jeczmienna), otreby (z pszenicy,
kukurydzy i jeczmienia), orzechy, nasiona (dyni, stonecznika, sezamu), niektore warzywa (kalafior, kapusta pekinska,
szpinak, pomidory), niektére owoce (maliny, agrest, kiwi, awokado, banany).

PRODUKT gB/100g PRODUKT
Otreby pszenne 42,0 Ptatki kukurydziane
Otreby owsiane 15,4 Rodzynki suszone
Groch, nasiona suche 15,0 Chleb zytni petnoziarnisty
Migdaty 12,9 Stonecznik, nasiona
Figi suszone 12,9 Groszek zielony
Ptatki zytnie naturalne 11,6 Kasza gryczana, surowa
Morele suszone 10,3 Chleb zytni razowy
Jabtka suszone 10,3 Bob
Ptatki pszenne naturalne 10,1 Butka grahamka
Sliwki suszone 9,4 Karczochy
Orzechy laskowe 8,9 Brukselka
Ryz brgzowy, surowy 8,7 Pestki dyni
Chleb zytni razowy 8,4 Chleb pszenny
Porzeczki 7,9 Fasolka szparagowa
Ptatki owsiane 6,9 Marchew, surowa
Maliny 6,7 Makaron dwujajeczny

gB/100g PRODUKT gB/100g
6,6 Szpinak 2,6
6,5 Brokuty 2,5
6,1 Kalafior 2,4
6,0 Ryz biaty, surowy 2,4
6,0 Maka pszenna typ 500 2,3
5,9 Butka kajzerka 2,3
5,9 Burak, surowy 2,2
5,8 Jabtko 2,0
5,4 Pomarancza 1,9
5,4 Truskawki 1,8
5,4 Banan 1,7
5,3 Winogrona 1,5
4,2 Ziemniaki 1,5
3,7 Sok wielowarzywny 1,2
3,6 Sok marchwiowy 0,8
2,6 Sok pomaranczowy 0,2


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

