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1. Opis diety

Dieta bogatoresztkowa jest znana takze jako dieta wysokobtonnikowa i zawiera wieksze niz tradycyjna dieta iloSci
btonnika pokarmowego. Btonnik jest naturalnym sktadnikiem pozywienia roslinnego, ktéry pomimo wypetniania
przewodu pokarmowego nie ulega trawieniu; dzieki wiasciwosciom wchtaniania wody powieksza on mase katu i w
ten sposob utatwia wypréznianie. Zadaniem niniejszej diety jest miedzy innymi uregulowanie czynnosci wydalania
katu bez stosowania srodkéw farmakologicznych. Dieta bogaresztkowa jest dietg leczniczg i zalecana jest:

e w walce z zaparciami

e w profilaktyce chordb jelit, m. in.: zespotu jelita drazliwego i raka jelita grubego.
Dodatkowo, dieta bogatoresztkowa zapobiega rozwojowi miazdzycy, cukrzycy i otytosci.

2. Przyktadowy jadtospis

a) Sniadania:

e Zupy mleczne z gruboziarnistg kaszg albo z ptatkami owsianymi,

e Kawa zbozowa albo herbata z mlekiem,
e Dodatki do pieczywa: sery twarogowe, wedliny, pasztety, miesa na zimno, pasty z wedlin, jaja, dzem,
e Wskazane surowe warzywa lub owoce.

b) Drugie $niadania:
e Soki owocowe,
e Surowe owoce,
e Kisiele,

e Kanapki z pieczywa petnoziarnistego z mastem, wedling, twarogiem, dzemem,

e Produkty mleczne: budynie, jogurty, kefiry, desery mleczne.

c) Obiady:

e Zupy z duzg iloscig warzyw, krupniki z grubych kasz z warzywami, barszcz ukrainski, kapusniaki i inne.

e Dania miesne, pétmiesne, rybne, dania z sera i jaj,
e Dodatki: ziemniaki, kasze gruboziarniste, rzadziej makaron, ryz lub kluski,
e Warzywa do obiadu podawane w postaci suréwek.

d) Podwieczorki:

e Tak samo jak przy drugich $niadaniach.

e) Kolacje:

e Pieczywo razowe z mastem, wedling, dzemem, jajkiem,

e Risotto,

e Do positku niezbedny jest dodatek warzyw lub owocéw sezonowych.
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Miedzy positkami i po ostatnim positku wskazane wypicie szklanki przegotowanej wody mineralnej.

3. Zatozenia diety
e 2300-2400 kcal
e Biatko: 80-85 g, udziat energii ok. 14%
e Ttuszcze: 65-70 g, udziat energii ok. 28%
o  Weglowodany: 300-350 g, udziat energii ok. 58%

W diecie stosuje sie drugie $niadania i podwieczorki.




