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ZASTOSOWANIE I CEL DIETY

Dieta latwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych wydzielanie soku
zoladkowego ma zastosowanie:
» w chorobie wrzodowej zolgdka i dwunastnicy;
* w przewleklym nadkwasnym niezycie zotgdka;
» w refluksie Zolgdkowo-przetykowym (w wyniku zwigkszonego wydzielania kwasu solnego
wigksza jego ilo$¢ dostaje sie do przelyku, nasilajac objawy refluksu);
* w dyspepsjach czynnosciowych zotadka (dolegliwosci niemajace podtoza zmian
organicznych).

Dieta jest stosowana w celu:
* dostarczenia pacjentowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywezych;
* ograniczenia produktéw i potraw pobudzajacych wydzielanie kwasu solnego;
* neutralizowania soku zoladkowego;
* niedraznienia chemicznego, mechanicznego, termicznego blony $luzowej zotadka.

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Jest to dieta latwo strawna z ograniczona iloscig produktéw i potraw dzialajacych
pobudzajaco na czynnos$é wydzielnicza Zoladka. Zaliczamy do nich:

* mocne rosoly, buliony, esencjonalne wywary warzywne, grzybowe, galarety;

* wody gazowane, napoje kwasne

* nierozciericzone soki z owocoéw i warzyw;

* napoje alkoholowe (wino, piwo);

e kawa naturalna, mocna herbata;

e produkty marynowane, wedzone, stone oraz ostre;

* potrawy pieczone i smazone;

* kwasne przetwory mleczne - kefir, jogurt, twardg;

* ciasta zarabiane na stolnicy - oprdcz makaronu nitki.
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NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE
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REGULARNOSC. Spozywaj ok. 5 positkéw w ciggu dnia, regularnie, o okreslonych
godzinach (co 3-4 godziny). Ostatni positek staraj sie spozyé 2-3 godziny przed snem.

Czeste podawanie pokarmdw, obfite positki, duza ilo§é blonnika pokarmowego w diecie
wzmagaja wydzielanie zotadkowe.
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BRAK POSPIECHU. Spozywaj positki przy stole, w spokojnej atmosferze, bez

pospiechu i zdenerwowania. Skup sie na tym co jesz. Unikaj w tym czasie oglgdania
telewizji i telefonu, czytania gazet czy ksigzek. 4

o

TEMPERATURA. Zeby nie draznié przewodu pokarmowego i nie doprowadzi¢ do
przekrwienia blony sluzowej zoladka, spozywaj posiltki o umiarkowanej temperaturze.
Unikaj gorgcych i zimnych potraw.
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KONSYSTENCJA. Aby ograniczy¢ zucie, wzmagajace wydzielanie zoladkowe potrawy
powinny mieé konsystencje papkowatg. Zrezygnuj réwniez z gum do Zucia, cukierkéw
oraz innych skladnikéw powodujacych wydzielanie duzej ilosci liny.
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CIEZKOSTRAWNE PRODUKTY. Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajgce w
zolagdku, wzmagajace wydzielanie soku zolagdkowego i perystaltyke jelit oraz powodujgce
wzdecia tj. thuste produkty, potrawy smazone na ttuszczu i wedzone, nasiona roslin
straczkowych, alkohol. ROwniez intensywne przyprawy i dosalanie moze podraznia¢
blone §luzowsy zoladka.
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BIALKO. Zwi¢ksz nieco ilo$¢ biatka w diecie (do ok. 1,2 g/kg naleznej masy ciala*).
Biatko petnowarto$ciowe z mleka, jaj, drobiu, ryb i innego mi¢sa wiaze nadmiar kwasu
solnego. Unikaj jednak mleka w ilosciach wigkszych niz 700ml/dobe (pow. 3 szklanek).
Mleko poczatkowo ostania blone sluzowg zotadka i lagodzi bdl, a po wchlonigciu zawarty
w mleku wapn wplywa na zwigkszenie wydzielania gastryny, ktdra dziala
pobudzajaco na czynnos$é wydzielniczg zoladka.

Produkty mleczne nie sg wskazane u wszystkich. Podczas choroby wrzodowej moze
wystgpié nietolerancja nabiatu. W czasie przyjmowania lekéw z bizmutem réwniez
staraj si¢ unikaé spozywania mleka i jego przetwordéw, poniewaz bizmut po polaczeniu z

L biatkiem mleka traci wlasciwosci lecznicze.
J

* NaleZna masa ciala (hme) to pozadana masa ciala. Nie moze byé ani zbyt niska, ani za wysoka. Jest to warto$¢ optymalna do
zachowania zdrowia i prawidtowego funkcjonowania. Wedlug wzoru Broca: nalezna masa ciata = wzrost [cm] - 100
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TLUSZCZE. Wykazuja zdolno$¢é hamowania wydzielania kwasu solnego, zmniejszajgc
réwnoczesnie motoryke zoladka. W diecie uwzglednij tluszcze tatwostrawne takie jak
tluszcze roélinne, masto, czy $mietanke. Pomimo korzystnego dzialania masta, émietanki,
tlustego mleka spozywaj te produkty w ilogciach umiarkowanych, poniewaz moga
wplywacé na zwigkszenie stezenia cholesterolu. Nie zapomnij o tluszczach roglinnych. Do
produktéw hamujgcych wydzielanie soku zoladkowego oprécz ttuszezdéw naleza stabe

roztwory cukru.
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BLONNIK POKARMOWY. Zmniejsz podaz blonnika (choé pewna iloéé tego skladnika
iest potrzebna, gdyz wchlania wode, rozluznia masy kalowe i poprawia ich wydalanie).

Blonnik pokarmowy zredukujesz lub uczynisz mniej draznigcym jesli:
e wybierzesz delikatne warzywa i dojrzale owoce;
e oczyscisz je obierajgc ze skérki i usuwajac pestki;

rozdrobnisz je, np. przez miksowanie, przygotowanie przecieréw, puree lub sokéw;

» wydluzysz czas gotowania;

* wybierzesz oczyszczone produkty zbozowe.
Dzieki takim zabiegom zmniejszysz uczucie gniecenia, wzdecia oraz mechanicznego
podraznienia btony §luzowej zoladka. Zalecana ilo$¢ blonnika pokarmowego w tej diecie
L wynosi do 25 g/dobe.
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NAWODNIENIE. Wypijaj minimum 1,5-2 litréw plynéw dziennie, gtléwnie wody (oprécz

wody zawartej w potrawach i produktach).
. S

UWAGI TECHNOLOGICZNE
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TECHNINIKI KULINARNE. Wazny jest odpowiedni dobér technik kulinarnych.
Wykorzystuje sie takie, ktére poprawiaja strawnos$é sktadnikéw pokarmowych i
zmniejszg wydzielanie soku zotadkowego:
¢ gotowanie w wodzie i na parze - czesto laczone z rozdrabnianiem, przecieraniem i
miksowaniem;

* duszenie, obsmazajac produkty bez ttuszczu na patelniach beztluszczowych;

* pieczenie w folii, rekawie, pergaminie lub naczyniach ceramicznych - taka obrébka
nie wymaga tluszczu, a produkt jest miekki, poniewaz nie traci wody;

¢ zastosowanie bedg maty zupy przecierane;

¢ spulchnianie potraw przez dodanie ubitych biatek jaj lub namoczonej w wodzie badZ
mleku bulki pszennej;

* dodawanie tluszczu do potraw po ich przyrzadzeniu;

¢ stosowanie do zageszczania zawiesiny maki i wody lub mleka;

* rozciericzenie sokéw owocowo-warzywnych wodg lub mlekiem.
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SWIEZOSC. Wazne jest, aby potrawy byly $wiezo przyrzadzane, nieprzechowywane w
lodéwkach - zmniejsza to mozliwos$é zakazenia bakteryjnego positkéw.

PRZECIWWSKAZANE. Przeciwwskazanymi technikami kulinarnymi sg: smazenie,
duszenie z wcze$niejszym obsmazaniem produktéw, pieczenie w sposéb tradycyjny,

zapiekanie, grillowanie, a takze sporzadzanie zasmazek, odgrzewanie i odsmazanie.

POZOSTALE MODYFIKACJE STYLU ZYCIA

Q w
UZYWKI. Wyeliminuj napoje alkoholowe z diety, zrezygnuj z palenia papieroséw.
L S
%2, \
STRES. Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne
beda techniki relaksacyine, ¢wiczenia oddechowe lub joga. p
~\
AKTYWNOSC FIZYCZNA. Pamietaj o aktywnoéci fizycznej, ktéra pomoze Ci utrzymad
sprawno$é, dobre samopoczucie oraz prawidlowg mase ciala. Wybierz aktywnos¢
odpowiednig do Twojego stanu zdrowia oraz takg, ktéra bedzie dla Ciebie przyjemna.
V.
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PRODUKTY 2ALECANE | PRZECIWWSKAZANE

Pamigtaj, ze sq to zalecenia a nie wytyczne i nalezy uwzglednic indywidualng tolerancje produktéw oraz
potraw. Produkty w kolumnie ,zalecane” powinny byé dobrze tolerowane. Jednak w przypadku
wystqgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektdre z tej listy nalezy réwnies wyeliminowac.

Istotny jest cafoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkow i jakosé wybranych produktow.

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

wszystkie maki $redniego i niskiego
przemialu, maka pszenna, ziemniaczana,
ryzowa, kukurydziana;

biate pieczywo pszenne i mieszane;

kasze $rednio i drobnoziarniste, np.:
manna, kukurydziana, jeczmienna
(mazurska, wiejska), orkiszowa, jaglana,
krakowska;

platki naturalne blyskawiczne np.:
owsiane, gryczane, jeczmienne, Zytnie,
ryzowe;

makarony drobne;

ryz bialy;

potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka,
kluski bez okrasy (w ograniczonych
ilosciach);

suchary;

wszystkie maki zytnie i pelnoziarniste;
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu;

pieczywo Zzytnie, pelnoziarniste, na
zakwasie;

pieczywo cukiernicze i pélcukiernicze;

» produkty maczne smazone w duzej ilodci

ttuszezu, np.: paczki, faworki, racuchy;
kasze gruboziarniste, np. gryczana,
peczak;

platki kukurydziane i inne platki
$niadaniowe, np. cynamonowe, miodowe
czekoladowe, stodzone cukrem Ilub
zamiennikami, takimi jak syrop
glukozowo-fruktozowy;

makarony grube i pelnoziarniste,

ryz brazowy, ryz czerwony,

potrawy maczne zarabiane na stolnicy -
oprécz makaronu nitki.

otreby, np.: owsiane, pszenne, Zytnie,
orkiszowe.

WARZYWAI
PRZETWORY
WARZYWNE

warzywa mlode, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszeczu (z
wykluczeniem przeciwskazanych);
warzywa lisciaste;

warzywa dyniowate;

pomidor bez skéry (w ograniczonych
ilosciach);

warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
kalafior, brokul, rzodkiewka, rzepa;
warzywa cebulowe podawane na surowo
oraz smazone: cebula, por, czosnek,
szczypior;

ogérki, papryka, kukurydza;

warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe  (marynaty), warzywa
smazone lub przyrzadzane z duza iloscia
thuszezu;

kiszona kapusta, kiszone ogérki;

grzyby;

OWOCEI
PRZETWORY
OWOCOWE
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owoce gotowane, rozdrobnione;
dojrzale/rozdrobnione (bez skérki i
pestek);

przeciery i musy owocowe bez dodatku
cukru;

dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych
ilosciach);

owoce drobnopestkowe, gotowane,
pozbawione pestek, przetarte przez sito;

owoce Surowe;
owoce niedojrzate;

owoce ciezkostrawne (czeregnie, gruszki,
Sliwki)

winogrona;

owoce cytrusowe;

owoce przetworzone np. oOwoce W

syropach cukrowych, owoce
kandyzowane, przetwory owocowe
wysokostodzone;

owoce suszone;
dzemy owocowe wysokostodzone;
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
ZIEMNIAKI I ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone o ziemniaki smazone (frytki, talarki);

BATATY bez dodatku tluszczu; » puree w proszku;
NASIONA ROSLIN produkty z nasion roslin strgczkowych: ¢ wszystkie suche nasiona  roélin
STRACZKOWYCH nieslodzone napoje roslinne, tofu straczkowych;

naturalne, jesli dobrze tolerowane;
®

NASIONA, siemi¢ Iniane mielone; « wszystkie nasiona, pestki, orzechy;

PESTKI, « maslo orzechowe;

ORZECHY « widrki kokosowe;

b
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MIESOI
PRZETWORY
MIESNE

z matla zawartodcig tluszezu, np.: dréb
bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wolowina, cielecina, jagniecina, krdlik,
chude  partie wieprzowiny, np.
poledwica, schab, szynka;

chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wolowych;
chude gatunki kietbas (w ograniczonych
ilosciach);

galaretki drobiowe;

z duza zawartosécia tluszczu, np.: tlusty
dréb (kaczka, ged), tlusta wolowina i
wieprzowina, baranina;
migsa  peklowane
zawartodcig soli;

miegsa smazone na duzej ilodci thuszezu,
thuste wedliny, np.: baleron, boczek;

oraz z duzg

thuste i niskogatunkowe kielbasy,
paréwki, mielonki, mortadele;

pasztety;

wedliny podrobowe (pasztetowa,

watrobianka, salceson);
migsa surowe np. tatar;

RYBY I wszystkie ryby morskie i stodkowodne, ¢ ryby surowe;
PRZETWORY gotowane; e ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu;
RYBNE konserwy rybne w sosie wlasnym (w ¢ rybywedzone;
i ograniczonych ilosciach); e konserwy rybne w oleju;
JAJAI POTRAWY gotowane na migkko; « gotowane na twardo;
Z JAY jaja sadzone i jajecznica na parze; * jaja przyrzadzane z duzg iloscig tluszczu;

Co,

jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone thuszczu;

MLEKOI
PRODUKTY
MLECZNE

mleko chude lub péttluste;

-5-

mleko i sery twarogowe tluste;
mleko skondensowane;

jogurty, napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru;

wysokottuszczowe  napoje  mleczne
fermentowane;

ttuste sery podpuszczkowe;
tluste sery dojrzewajace;
smietana;
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS

- SNIADANIE

JAJA NA MIEKKO Z WARZYWAMI

e laja

e Salata

¢ Pomidor bez skérki
¢ QOliwa z oliwek

e Bulka pszenna

~ I SNIADANIE

OWSIANKA Z PIECZONYM JABLKIEM

* Platki owsiane blyskawiczne
¢ Mleko 2% tluszczu
¢ Jabtko

S
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PIECZONY DORSZ Z PUREE
ZIEMNIACZANYM I DUSZONA CUKINIA

e Filet z dorsza

e Sok z cytryny, koperek
e Bazylia suszona

e Ziola prowansalskie

e Ziemniaki

\ J

s Maslo
e Marchew
o Jlablko

o

r- PODWIECZOREK

BUDYN JAGLANY Z DUSZONYMI
OWOCAMI

¢ Ptatki jaglane / kasza jaglana
e Mleko 2%
¢ Duszona brzoskwinia i jabtko

.

~ KOLACJA

KASZA KUSKUS Z PIECZONYMI
WARZYWAMII MOZZARELLA LIGHT

¢ Kasza kuskus

e Pieczona cukinia

e Pieczona dynia

¢ Dieczona pietruszka
e Mozzarella light

e Oliwa z oliwek

e Tymianek, oregano

OGOLNE ZALOZENIA DIETY
Wartoéé energetyczna: 2000kcal
Biatko ogéltem 85g 17%
Bialko zwierzece 50¢g 10%
Tluszcze 65g 30%
Nasycone kwasy th (NKT) <22g <10%
Weglowodany przyswajalne 26bg 53%
Cukry <50g <10%
Btonnik pokarmowy < 25g
Séd <2g
Dopuszezalne jest odchylenie przedstawionych
wartos$ei o +/-10%. Moga one ulec zmianie
réwniez w niektérych przypadkach chorobowycl;

J/
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
TLUSZCZE » maslo (w ograniczonych ilodciach); + tluszcze zwierzece, np.: smalec, slonina,
» mickka margaryna; 16§;
* oleje roélinne, np.: rzepakowy, oliwa z « twarde margaryny;
oliwek; + maslo klarowane;
¢ majonez;
s+ tluszez kokosowy i palmowy;
» masto kokosowe;
« frytura smazalnicza;
DESERY (w e budyri (bez dodatku cukru); « slodycze zawierajagce duze ilosci cukru
iczonvch » galaretka (bez dodatku cukru); i/lub ttuszczu;
ogt-'la n’1c.zo lgc e kisiel (bez dodatku cukru); » satatki owocowe, z surowych owocow;
SOSCLAC e ciasta drozdzowe, niskoslodzone; « torty i ciasta z masami cukierniczymi;
» ciasta biszkoptowe, niskostodzone (bez kremami, bitg $mietana;
dodatku proszku do pieczenia); » ciasta kruche z duza iloscig tluszczu i
cukru;
¢ ciasto francuskie;
« czekolada i wyroby czekoladopodobne;
NAPOJE » woda niegazowana, zwlaszcza z ¢ woda gazowana;
zawartodcig wapnia; ¢ napoje gazowane;
 slabe napary herbat, np.: czarna, zielona, ¢ napoje wysokostodzone;
czerwona, biala; « soki owocowe, zwlaszcza cytrusowe;
* napary owocowe; « nektary owocowe;
« kawa zbozowa (w ograniczonych ¢ wody smakowe z dodatkiem cukru;
ilogciach); » mocne napary kawy i herbaty;
+ bawarka; ¢ napary miety;
« soki warzywne, rozciericzone (w ¢ sok pomidorowy;
ograniczonych ilodciach); * mocne wywary;
j @3 + kompoty, rozciericzone (bez dodatku » kakao naturalne;
cukru); e napoje energetyzujace;
* napoje roslinne z dodatkiem wapnia, bez » napoje alkoholowe;
cukrow Z wyjatkiem tych
produkowanych na bazie kokosa;

PRZYPRAWY e lagodne naturalne przyprawy ziolowe i e ostre przyprawy np.. czarny pieprz,
korzenne np.. li§é laurowy, ziele pieprz cayenne, ostra papryka, papryka
angielskie, koper zielony, kminek, chili;
tymianek, majeranek, bazylia, oregano, « kostki rosolowe i esencje bulionowe;
tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz ¢ gotowe bazy do zup isoséw;
ziolowy,  gozdziki, cynamon (w e gotowe sosy salatkowe i dressingi;

) ograniczonych ilosciach), « musztarda, keczup, ocet;
@ @Q‘: + sdli cukier (w ograniczonych iloéciach); * SOS SOjowy, przyprawy wzmacniajace
smak w postaci ptynnej i stalej;

Zalecenia opracowala:
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