
 
 

DIETA BOGATORESZTKOWA 
Zalecenia dietetyczne dla pacjenta 

 
Wskazania do stosowania diety: 
- zaparcia 
- nadmierna pobudliwość jelita grubego 
- lekarz może zlecić również dietę w innych schorzeniach. 
 
Zadaniem diety bogatoresztkowej jest uregulowanie czynności przewodu pokarmowego (wypróżniania) 
bez pomocy i zastosowania środków farmakologicznych.  
Całodzienne pożywienie powinno być tak dobrane i tak rozłożone na posiłki aby dawało efekt regularnych 
i odpowiednio częstych wypróżnień. 
Dietę bogatoresztkową stanowi modyfikacja żywienia podstawowego polegająca na zwiększeniu  
w całodziennym pożywieniu ilości błonnika i płynów. 
 

Metody przyrządzania posiłków: 
- gotowanie w wodzie i na parze 
- pieczenie w folii lub pergaminie 
- duszenie bez obsmażania 
 

Nazwa produktu Dozwolone Przeciwwskazane 
Produkty zbożowe Pieczywo pełnoziarniste, bułki grahamki, 

pieczywo chrupkie, pumpernikiel, bułki, 
grzanki, kasze, lane ciasto, kluski 
biszkoptowe, makaron, groszek ptysiowy,  

Pieczywo świeże, ryż, krokiety 
z kapustą, potrawy z dodatkiem 
mąki ziemniaczanej 

Mleko i produkty 
mleczne 

Mleko 2% tłuszczu, jogurt, kefir, mleko 
ukwaszone, maślanka, serwatka, kawa 
zbożowa, twaróg, masło, margaryna 

Napoje czekoladowe, zbyt 
kwaśne mleko 

Jaja Białka, żółtka w ilościach ograniczonych 
do 2 szt. Na tydzień 

Duże ilości żółtek 

Mięso, wędliny, 
ryby 

Wędliny drobiowe, chuda szynka, pasztet, 
ryby wędzone chude, chude gatunki mięs-
cielęcina, schab, królik, indyk, kurczak, 
gołąb, perliczka, ryby- sandacz, szczupak, 
karp, lin, flądra, dorsz, pstrąg, morszczuk, 
mintaj, makrela, sola, karmazyn, tuńczyk, 
sardynka, .Potrawy gotowane- pulpety, 
potrawki duszone i pieczone. 

Wędliny bardzo tłuste, tłuste 
konserwy mięsne, bardzo tłuste 
gatunki mięs: wieprzowina, 
baranina, mięsa smażone w 
dużych ilościach 

Tłuszcze Oleje zawierające wielonienasycone 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 

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

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

Suche nasiona roślin 
strączkowych, pozostałe 
warzywa kapustne, ogórki 
świeże 

Owoce  Świeże, suszone, konserwowane, orzechy 
włoskie, laskowe, owoce w postaci 
surówek, soków, gotowane 

czereśnie 



Suche strączkowe  Groch, fasola, potrawy z fasoli i 
grochu 

Cukier i słodycze Dżemy, marmolada, miód Słodycze zawierające tłuszcze, 
alkohol, czekolada, cukierki, 
ciastka i przetwory 
wysokosłodzone 

Przyprawy  Kwas mlekowy, kwasek cytrynowy, 
koperek zielony, pietruszka, jarzynka, 
kminek, majeranek, gałka muszkatołowa, 
liść laurowy, ziele angielskie, sól do 
5g/dobę, papryka słodka, pieprz ziołowy, 
curry 

ocet 

Zupy  Mleczne, owocowe, jarzynowe, krupnik, 
zupy czyste na wywarach mięsnych i 
grzybowych 

Z warzyw wzdymających, 
strączkowych, kapustnych, na 
tłustych wywarach kostnych, 
ryżowa, podprawiane mąką 
ziemniaczaną 

Potrawy mięsne i 
ryby 

Budynie z mięsem, makaron z mięsem, 
pierogi z mięsem, papryka faszerowana, 
zapiekanki, naleśniki z mięsem, leczo, 
lazania z mięsem i warzywami 

 

Potrawy z maki i 
kasz  

Makaron z owocami, kluski ziemniaczane, 
tarta jarzynowa, pierogi z owocami, 
zapiekanka 

 

Sosy  Na wywarze z włoszczyzny, na 
odtłuszczonych wywarach z mięsa i 
drobiu, sos koperkowy, potrawkowy itp. 

Na tłustych wywarach, 
zaprawione zasmażkami, 
śmietaną, majonezem 

Desery  Kompoty, galaretki owocowe, mleczne, 
musy, kremy, przeciery owocowe, suflety, 
sałatki owocowe, ciasta, ciasteczka 
biszkoptowe, keksy z dodatkiem otrąb 

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

Napoje  Soki owocowe, warzywne, napoje 
owocowo-mleczne, warzywno-mleczne, 
herbata owocowa, ziołowa, wody 
mineralne, woda przegotowana z miodem 

Mocna herbata, alkohol, napar z 
czarnych suszonych jagód, 
wytrawne wino czerwone, kawa 
żołędziowa(w dyspepsjach jelit- 
wody z CO2, kawa naturalna 
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