DIETA BOGATORESZTKOWA - DZIECI

Niemowletom ze sktonnoscig do zapar¢ nalezy wczesniej wprowadzac soki owocowe,
warzywne. Wskazane jest podawanie na czczo ptynow: sokéw, wody przegotowanej.

W drugim pétroczu zycia dziecka mozna podawac przed $niadaniem wode gotowang
Z miodem o temperaturze pokojowej.

Dla dzieci starszych cierpigcych na zaparcia konieczne jest zwiekszenie w diecie
btonnika pokarmowego, jednak nie wiecej niz 35 g/kg mc./dobe. Zrédtem btonnika sg przede
wszystkim gruboziarniste produkty zbozowe. Btonnik silnie wigze wode, dlatego nalezy
zwiekszy¢ ilos¢ ptynow w diecie do 2-2,5 ./dobe (dla nastolatkéw i oséb dorostych).

Wskazany jest tez dodatek otrgb pszennych np. do suréwek. Podaz otrgb wymaga
wiekszej ilosci ptyndéw. Przy stosowaniu diety bogatej w btonnik nalezy zwiekszy¢ podaz
wapnia o ok. 10%. Dieta powinna by¢é wzbogacona w mleko i przetwory mleczne: jogurt,
kefir, swieze kwasne mleko. Na pét godziny przed s$niadaniem mozna podaé pot szklanki
przegotowanej wody z miodem, jogurt lub sok owocowo - warzywny. Dla dzieci powyzej 3
roku zycia zaleca sie podawac na czczo owoce jagodowe, poziomki, truskawki.

Oprocz diety dobre efekty daje réwniez  ruch, gimnastyka, ¢wiczenia zwieracza
zewnetrznego odbytu, ¢wiczenia relaksacji.

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli
diety podstawowej. Modyfikacja jej polega na zwiekszeniu btonnika pokarmowego i ptynow.
Btonnik pokarmowy nie ulega strawieniu i wchtanianiu jest niezbedny do prawidtowej pracy
przewodu pokarmowego.

W diecie bogatoresztkowej wazng role odgrywajg owoce suszone: Sliwki, figi, rodzynki.
Korzystne dziatanie na perystaltyke jelit majg midd, jogurt, kefir, woda gazowana. Dobry
efekt dajg napoje i potrawy chtodne. Potrawy mogag by¢ przygotowywane ré6znymi metodami.

Poleca sie spozywanie okoto 800g warzyw i owocow dziennie, rosliny strgczkowe oraz
nieoczyszczone produkty zbozowe. llo§¢ warzyw i owocow w diecie nalezy zwiekszac
stopniowo, zwlaszcza u dzieci, ktore dotychczas spozywaty je w ograniczone;j ilosci. Dotyczy
to zwlaszcza owocow i warzyw surowych, nieprzecieranych i owocéw ze skorka. Po okresie
adaptacji spozycie tych produktéw nalezy zwiekszaé az do ilosci adekwatnej dla wieku
dziecka — powinny one wchodzi¢ w sktad kazdego positku.

Korzystny wptyw maja takze:

e Otreby — bogate zrodio bionnika nierozpuszczalnego, mogg stanowi¢ dodatek do
surowek, przecierow owocowych, napojow mlecznych, ptatkbw na mleku i panierki —
nalezy pamietaC o piciu zwiekszonej ilosci ptynéw (wieksze dzieci nawet do 2-2,5 I/d),
poniewaz nieprzestrzeganie tego zalecenia moze nasili¢ zaparcie

Jogurt, kefir

Kawa prawdziwa (u dorostych)

Smietanka, masto, oliwa z oliwek, oleje

Woda gazowana — dwutlenek wegla moze wptywac¢ na spulchnianie mas katowych
Kompoty z suszonych sliwek, soki zawierajgce kwasy organiczne

Suréwki

Siemie Iniane — korzystne dziatanie wykazuje zaréwno $luz (utatwia poslizg mas
katowych), jak i ziarna (peczniejq i zwiekszajg objetosc¢ stolca)

Buliony i rosoty

e Ostre przyprawy

e Miod



Produkty przeciwwskazane, ktore ostabiajg perystaltyke jelit:

Ryz

Banany

Jasne makarony
Pieczywo biate

Kasza manna
Maka ziemniaczana
Ciastka i stodycze
Kakao i czekolada — zawierajg teobromine, hamujgca motoryke jelit

Ze wzgledu na dyskomfort, ktéry moze odczuwacé pacjent — zwlaszcza w pierwszym okresie
wprowadzania diety bogatoresztkowej i zwiekszania ilosci btonnika pokarmowego w diecie —
wskazane jest ograniczenie (nie ma potrzeby catkowitej eliminacji) produktéw powodujgcych

wzdecie.
Produkty i potrawy zalecane, <zalecane w umiarkowanych ilosciach i  przeciwwskazane
w diecie bogatoresztkowej
Grupy Produkty dozwolone Dozwolone Zabronione
produktow w umiarkowanych
ilosciach
Napoje mleko 2% ttuszczu, jogurt, kawa naturalna, mleko Napoje czekoladowe,
kefir, mleko ukwaszone, petne, jogurt ttlusty, napary | mocna herbata, alkohol,
maslanka, serwatka, kawa z zi6t pobudzajace prace zbyt kwasne mleko, napar
zbozowa, soki owocowe, przewodu pokarmowego, |z czarnych suszonych
warzywne, napoje owocowo- |staba herbata jagod, wytrawne wino
mleczne, herbata owocowa, czerwone, kawa
ziotowa, wody mineralne, zotedziowa
woda przegotowana z miodem
Pieczywo |pieczywo z petnego ziarna, pieczywo pszenne-jasne, |pieczywo swieze
butki grahamki, pieczywo chleb zytni, pétcukiernicze
chrupkie, pumpernikiel
Dodatki do |Twardég, chude wedliny Sery podpuszczkowe, wedliny bardzo ttuste,
pieczywa drobiowe, chuda szynka, salceson, ryby wedzone tluste konserwy miesa
dzemy, marmolada, midd, ttuste, Sledzie, konserwy
serek sojowy, pasztet, rybne
pasztetowa, masto, margaryna
miekka, ryby wedzone chude
Zupy i sosy |mleczne, owocowe, z kaszy manny zZupy z warzyw
gorgce jarzynowe, krupnik, zupy wzdymajacych,
czyste na wywarach straczkowych,
miesnych, grzybowych kapustnych, bardzo tluste,
zawiesiste, na wywarach
kostnych, ryzowa,
podprawiane maka,
ziemniaczang,
Dodatki do |butki, grzanki, kasze, soczewica ryz, krokiety z kapusta,
zZup ziemniaki, lane ciasto, kluski groch, fasola
biszkoptowe, makaron,
groszek ptysiowy
Mieso, chude gatunki mies: cielecina, |$rednio ttuste gatunki mies |bardzo ttuste gatunki
podroby, konina, schab, krélik, indyk, i miesa krwiste: mies: wieprzowina,
dréb, ryby | kurczak, gotab, perliczka, wieprzowina, wotowina, baranina, miesa smazone




Grupy
produktow

Produkty dozwolone

Dozwolone
w umiarkowanych
ilosciach

Zabronione

sandacz, szczupak, karp, lin,
fladra, dorsz, pstrag,
morszczuk, mintaj, makrela,
sola, karmazyn, tunczyk,
sardynka, potrawy gotowane —
pulpety, potrawki duszone,

pieczywo

dziczyzna, watroba, ozorki,
nerki, serca, mozg, flaki,
gesi, kaczki, sledzie,
halibut, toso$, potrawy
smazone z miesa, drobiu i
ryb

w duzych ilosciach

Potrawy
potmiesne i
bezmiesne

budynie z miesa i kasz,

Z warzyw, makaron z miesem,
makaron z owocami, leniwe
pierogi, pierogi z miesem,

z owocami, papryka
faszerowana, kluski
ziemniaczane, zapiekanki,
nalesniki z miesem, leczo,
tarta jarzynowa, lasagne

Z miesem i jarzynami

racuchy, bliny, kluski
ktadzione, placki
Ziemniaczane

Potrawy z fasoli, grochu,
Z ryzu, z dodatkiem maki
ziemniaczanej i warzyw
kapustnych

Ttuszcze

oleje zawierajace
wielonienasycone kwasy
ttuszczowe; stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany,
krokoszowy, oleje zawierajgce
jednonienasycone kwasy
ttuszczowe: rzepakowy, oliwa
z oliwek, masto, margaryny
migkkie - kubkowe

16j, smalec, stonina,
margaryny twarde, olej
palmowy

Warzywa

warzywa swieze, mrozone,
buraki, papryka, pomidory,
marchew, dynia, szpinak,
safata, pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa w postaci
sokow, suréowek, gotowane

kalafior, kiszona kapusta,
warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, pory, fasolka
szparagowa, groszek
Zielony, ogorki kiszone

suche nasiona ro$lin
straczkowych, pozostate
warzywa kapustne, ogorki
Swieze

Ziemniaki

gotowane, pieczone

smazone w duze;j ilosci
ttuszczu: frytki, krazki,
placki

Owoce

swieze, suszone,
konserwowane, orzechy
wioskie, laskowe, owoce w
postaci suréwek, sokow,
gotowane

gruszki, orzechy solone,
orzechy kokosowe,
orzechy arachidowe

czeresnie

Desery

Kompoty, galaretki owocowe,
mleczne, musy, kremy,
przeciery owocowe, suflety,
satatki owocowe, ciasta,
ciasteczka biszkoptowe, keksy
z dodatkiem otragb

ciasta ttuste z duzg iloscig
26ttek, z masami

kisiele, czekolada, kakao,
batony, ciasta z
dodatkiem kakao

Przyprawy

kwas mlekowy, kwasek
cytrynowy, pietruszka,
jarzynka, kminek, majeranek,
gatka muszkatotowa, lisé
laurowy, ziele angielskie, sol
do 5g/dobe, papryka stodka,
pieprz ziotowy, curry

ostra papryka, pieprz chili,
musztarda (w dyspepsjach
jelit jest zabroniona)

ocet




Przyktad jadtospisu diety bogatoresztkowej dla dziecka w wieku przedszkolnym

Positek Jadlospis Produkt llosé (g)
Na czczo Y, szklanki wody przegotowanej
Z miodem miod 15
| Sniadanie zupa mleczna z ptatkami owsianymi  mleko 200
chleb gruboziarnisty ptatki owsiane 25
Z mastem, chleb razowy 50
serem twarogowymi pomidorem masto 5
ser twarogowy 20
herbata z cytryng pomidor 50
herbata 0,5
cukier 10
cytryna 10
Il Sniadanie kanapka z szynka, listkiem sataty butka grahamka 50
i papryka masto 5
szynka 20
satata zielona 10
papryka 30
sok Juniorfrut 200
Obiad zupa ogorkowa z ziemniakami wloszczyzna bez kapusty 50
ogorek kwaszony 50
Smietana 10
maka 3
przyprawa jarzynka 2
(kwasek cytrynowy, sol)
ziemniaki ziemniaki 100
zielenina 5
zrazy bite, wotowe wotowina bez kosci 50
olej 5
cebula 10
maka 5
pieczarki 10
kasza gryczana kasza 30
buraczki buraki 80
masto 5
kompot z truskawek truskawki 40
cukier 10
Podwieczorek  jogurt owocowy jogurt 150
Kolacja galaretka z kurczaka wioszczyzna bez kapusty 30
kurczak 40
zelatyna 5
pieczywo mieszane chleb graham 25
butka 25
masto 10
kawa z mlekiem kawa zbozowa 5
mleko 100
cukier 10
suréwka owocowa pomarancza 50
Kiwi 40
ananas 40
suszone Sliwki 20
cukier 10
Kalorie - 1700 kcal
Biatko ogotem - 65 g, biatko zwierzece - 40 g
Ttuszcz -52¢9

Weglowodany przyswajalne

- 245 g, btonnik pokarmowy - 25 g




