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DIETA LATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM SUBSTANCJI
POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE SOKU ZOEADKOWEGO

Celem diety jest:

dostarczenie wszystkich sktadnikow odzywczych, przy jednoczesnym ograniczeniu
produktow i1 potraw pobudzajacych wydzielanie kwasu solnego,

neutralizowanie soku zotagdkowego,

eliminacja wystepowania podraznien chemicznych, mechanicznych i termicznych
btony §luzowej zotadka.

Diete ta stosuje si¢ w takich chorobach jak refluks zoladkowo-przetykowy, w przewleklym
nadkwasnym niezycie zotadka, dyspepsjach czynnosciowych zotadka oraz w chorobach

wrzodowych zotadka i dwunastnicy.

*
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Czynnikami zwigkszajacymi ryzyko choroby sa:
nieprawidlowe nawyki zywieniowe i styl zycia,
nadmierna masa ciala,

stres,

palenie tytoniu,

naduzywanie alkoholu,

brak aktywnosci fizycznej.

Zalecenia zywieniowe:

zaleca si¢ zjada¢ 4-6 niewielkich positkow, w rownych odstepach czasowych
(najlepiej co 3 h),

nalezy pamigtac, aby nie omijac positkow, dbac o ich urozmaicenie i1 zbilansowanie
positki nalezy spozywac¢ w spokoju i bez pospiechu,

po positku przez 2 godziny nie nalezy si¢ klas¢, ani wykonywaé¢ zadnych ¢wiczen
fizycznych — prowadzi to do zaburzenia i spowolnienia procesu trawienia,
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ostatni posilek nalezy spozy¢ najpdzniej 2-3 godziny przed snem iw tym czasie
nie podjada¢ nawet niewielkich przekasek,

nalezy unika¢ potraw i produktow spozywczych pobudzajacych wydzielanie soku
zotadkowego czy spowalniajacych opréznianie zotadka,

spozywane positki powinny by¢ lekkostrawne, aby unikngé¢ ich zbyt dlugiego
zalegania w zotadku (zalecane techniki kulinarne to gotowanie, duszenie bez
obsmazania i pieczenie),

smazenie dopuszczalne jest jedynie w specjalnych foliach lub rekawach - bez dodatku
thuszczu,

przygotowujac potrawy nalezy pamig¢taé o tym, ze potrawy powinny by¢
umiarkowanie ciepte, unikamy spozywania potraw goracych i zimnych,

nalezy unika¢ spozywania kwasnych sokéw owocowych, ostrych przypraw, thustych
potraw i produktéw, alkoholu, mocnej kawy i herbaty, wyrobow czekoladowych, fast
foodow, stonych przekasek,

nalezy wybiera¢ produkty ipotrawy o0 migkkiej konsystencji, co ograniczy
konieczno$¢ gryzienia i zucia oraz W mniejszym stopniu pobudzi wydzielanie soku
zotadkowego,

warzywa i owoce warto spozywac¢ W postaci gotowanej oraz rozdrobnionej,

nalezy pamigta¢ o ograniczeniu spozycia blonnika pokarmowego, ktory podraznia
btone §luzowq zotadka i moze powodowacé wzdecia,

jezeli dodajemy tluszcz do potrawy, pamigtamy o tym aby dodawaé go juz do
gotowego positku,

jesli chcemy podprawié¢ zupe lub sos uzywamy tylko zawiesin sporzadzonych z maki i
smietanki lub maki 1 mleka,

nalezy pamigta¢ o spozywaniu odpowiedniej ilosci ptyndéw, czyli okoto 1,5-2 | na
dobe,

warto unika¢ dodawania soli do potraw, ograniczmy jej spozycie do 5 g (1 tyzeczka),

warto pamigta¢ takze o aktywnosci fizycznej — zaleca si¢ ¢wiczy¢ co najmniej 30
minut dziennie.
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Produkty i potrawy

Zalecane

Zalecane w
umiarkowanych
ilosciach

Przeciwskazane

Napoje mleko stodkie, staba herbata, soki ptynna czekolada,
jogurt, kawa owocowo-warzywne, | kakao, mocna
zbozowa z mlekiem, | herbata ziotowa, herbata, kawa
staba herbata z herbata owocowa naturalna, wszelkie
mlekiem, napoje napoje alkoholowe,
mleczno - owocowe , napoje gazowane
mleczno - warzywne, kwasne przetwory
woda niegazowana mleczne, maslanka

Pieczywo pszenne, jasne, pieczywo cukiernicze | pieczywo $wieze,
czerstwe, biszkopty, zytnie, razowe ,
pieczywo chrupki,
potcukiernicze

Dodatki do pieczywa | masto, twarozek, margaryna mig¢kka, thuste wedliny,
serek miod, marmolada, konserwy, salceson,
homogenizowany, chude wedliny, kiszka , pasztetowa,

jaja na migkko,
jajecznica na parze,
pasta z cieleciny/
drobiu

szynka, polgdwica
drobiowa, parowki
cielece, fagodny ser
podpuszczkowy

smalec, pikantne sery
dojrzewajace zotte i
topione, sery Feta,
jajka na twardo

Zupy

rosot jarski, mleczne,
krupniki z
dozwolonych kasz,
owocowe
rozcienczone,
ziemniaczana,
warzywne z
dozwolonych
warzyw, przecierane,

owocowe
nierozcienczone,
chudy rosot z
cieleciny, na
esencjonalnych
wywarach
jarzynowych

tluste, zawiesiste na
wywarach migsnych,
kostnych,
grzybowych,
zasmazane,
zaprawiane kwasna
$mietang , pikantne, z
warzyw kapustnych,
roslin straczkowych,
cebulowa, porowa,
rosoly, buliony, zupy
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w proszku

Sosy sosy tagodne ze sosy ostre, pikantne,
stodka $mietanka, zasmazane,
koperkowy, grzybowy,
potrawkowy, musztardowy,
pomidorowy , chrzanowy,
pietruszkowy, cebulowy
owocowe

Dodatki do zup buiki, grzanki, lane groszek ptysiowy grube kaszg,

ciasto, Kluski
biszkoptowe, kluski
francuskie, makaron
nitki, kasza manna,
kasza jeczmienna,
ryz , ziemniaki purée

makarony zarabiane
na stolnicy, kluski
ktadzione, nasiona
ro$lin straczkowych,
jaja gotowane na
twardo

Migso chude: cielecina, wotowina, konina, wieprzowina,
krolik, kurczak, ozorki, pluca, serca, | baranina, gesi,
indyk kura kaczki, dziczyzna

Ryby chude: dorsz, sola, mlody karp, makrela, | wegorz, tosos, sum,
plastuga, szczupak, leszcz, sardynka totpyga, halibut
morszczuk, mintaj, niebieski, tro¢,
sandacz, pstrag pikling, szproty
strumieniowy, lin,
okon, fladra

Warzywa marchew, dynia, kalafior, brokuty, Warzywa kapustne,

kabaczki, buraki,
szpinak, szparagi,
mtode i soczyste,
gotowane, w formie
purée, oproszone
maka, z ,,wody”, z
masltem

fasolka szparagowa,
groszek zielony,

seler, satata zielona,
pomidory bez skorki

cebula, czosnek,
pory, papryka, suche
nasiona ros lin
straczkowych,
ogorki, brukiew,
rzodkiewka, rzepa
rabarbar, kalarepa,
szczaw, kukurydza,
grzyby, warzywa

zasmazane, salatki z
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majonezem i
musztarda, warzywa
marynowane, solone

Owoce dojrzate, soczyste, przeciery z owocOw | czeresnie, gruszki,
bez skorki i pestek , | wymienionych obok, | agrest, wisnie, sliwki,
nickwasne owoce owaoce rozdrobnione | kawon, orzechy,
jagodowe, Owoce suszone,
winogrona, banany owoce marynowane
brzoskwinie, morele,
jabtka gotowane,
pieczone, w postaci
rozcienczonych
sokow, najlepiej
mlekiem

Desery kompoty z kremy torty, ciasta z
dozwolonych masami, z duza
owocow, galaretki, ilocig cukru, desery
kisiele, mus z z uzywkami,
pieczonego jabitka, orzechami, kakao,
budynie, kisiel czekolada, batony,
mleczne, desery mato chatwa, ciasta z
stodzone proszkiem

spulchniajacym
Przyprawy bardzo tagodne, melisa, jarzynka, sol | ocet, pieprz,

cukier, wanilia, sok z
cytryny, zielona
pietruszka, koper,
cynamon

musztarda, papryka
ostra, chrzan, maggi,
kostki bulionowe,
ziele angielskie, 11§¢
laurowy

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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