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Zalecenia żywieniowe

Dieta łatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzających wydzielanie soku żołądkowego zalecana jest m.in dla chorych z chorobą
wrzodową żołądka i dwunastnicy, przewlekłym nadkwaśnym nieżytem żołądka oraz w okresie rekonwalescencji, refluksie
żołądkowo-przełykowym oraz chorobach zapalnych żołądka.  Postępowanie  dietetyczne ma na celu ograniczenie produktów i potraw
pobudzających wydzielanie soku żołądkowego, rozcieńczenie, zneutralizowanie bądź ograniczenie jego wydzielania przy
jednoczesnym dostarczeniu wszystkich niezbędnych składników odżywczych.

Dieta łatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzających wydzielanie soku żołądkowego zalecana jest m.in dla chorych z chorobą
wrzodową żołądka i dwunastnicy, przewlekłym nadkwaśnym nieżytem żołądka oraz w okresie rekonwalescencji, refluksie
żołądkowo-przełykowym oraz chorobach zapalnych żołądka.  Postępowanie  dietetyczne ma na celu ograniczenie produktów i potraw
pobudzających wydzielanie soku żołądkowego, rozcieńczenie, zneutralizowanie bądź ograniczenie jego wydzielania przy
jednoczesnym dostarczeniu wszystkich niezbędnych składników odżywczych.

Dieta łatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzających wydzielanie soku żołądkowego jest modyfikacją diety łatwostrawnej,
której głównym założeniem jest zmniejszenie podaży produktów działających pobudzająco na czynność wydzielniczą żołądka tj.:
mocne rosoły, buliony, esencjonalne wywary warzywne czy grzybowe, galarety mięsne i rybne, konserwy mięsne i rybne, wody i
napoje gazowane, nierozcieńczone soki owocowe i warzywne, kwaśne napoje, alkohol, mocna herbata, kawa naturalna, produkty
wędzone, marynowane, potrawy pikantne, słone, smażone, pieczone, ostre przyprawy, sosy przyrządzane na zasmażkach.

Dieta łatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzających wydzielanie soku żołądkowego jest modyfikacją diety łatwostrawnej,
której głównym założeniem jest zmniejszenie podaży produktów działających pobudzająco na czynność wydzielniczą żołądka tj.:
mocne rosoły, buliony, esencjonalne wywary warzywne czy grzybowe, galarety mięsne i rybne, konserwy mięsne i rybne, wody i
napoje gazowane, nierozcieńczone soki owocowe i warzywne, kwaśne napoje, alkohol, mocna herbata, kawa naturalna, produkty
wędzone, marynowane, potrawy pikantne, słone, smażone, pieczone, ostre przyprawy, sosy przyrządzane na zasmażkach.

Przy sporządzaniu potraw ważny jest dobór technik kulinarnych, które przyczyniają się do zwiększenia strawności dań. Zalecane jest
gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie lub rękawie. Nie powinno się podgrzewać tłuszczu, a należy dodawać go
już do gotowej potrawy, na surowo. Przeciwwskazane jest: smażenie, pieczenie w sposób tradycyjny, duszenie z dodatkiem tłuszczu i
wcześniejsze obsmażanie, grillowanie. Zupy i sosy powinno sporządzać się na łagodnych wywarach warzywnych, bez dodatku
zasmażek.

Przy sporządzaniu potraw ważny jest dobór technik kulinarnych, które przyczyniają się do zwiększenia strawności dań. Zalecane jest
gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie lub rękawie. Nie powinno się podgrzewać tłuszczu, a należy dodawać go
już do gotowej potrawy, na surowo. Przeciwwskazane jest: smażenie, pieczenie w sposób tradycyjny, duszenie z dodatkiem tłuszczu i
wcześniejsze obsmażanie, grillowanie. Zupy i sosy powinno sporządzać się na łagodnych wywarach warzywnych, bez dodatku
zasmażek.

W ciągu dnia zaleca się spożywanie 5-6 niewielkich objętościowo posiłków, w równych odstępach czasowych, aby nie pobudzać
czynności wydzielniczej żołądka. Zbyt gorące lub zbyt zimne potrawy mogą również termicznie drażnić ściany przewodu
pokarmowego i być przyczyną występowania dolegliwości bólowych, dlatego posiłki powinny być podawane w umiarkowanej
temperaturze. Należy je spożywać w spokojnej atmosferze i bez pośpiechu - dokładnie przeżuwać pokarmy.

W ciągu dnia zaleca się spożywanie 5-6 niewielkich objętościowo posiłków, w równych odstępach czasowych, aby nie pobudzać
czynności wydzielniczej żołądka. Zbyt gorące lub zbyt zimne potrawy mogą również termicznie drażnić ściany przewodu
pokarmowego i być przyczyną występowania dolegliwości bólowych, dlatego posiłki powinny być podawane w umiarkowanej
temperaturze. Należy je spożywać w spokojnej atmosferze i bez pośpiechu - dokładnie przeżuwać pokarmy.

W diecie powinny pojawić produkty będące źródłem tłuszczu w rozsądnej ilości, gdyż wykazują one zdolność hamowania wydzielania
kwasu żołądkowego oraz opróżniania żołądka. Szczególnie zalecane są obok masła i śmietanki, oleje roślinne (oliwa z oliwek, olej
lniany, olej rzepakowy). Z kolei eliminować należy produkty będące źródłem nasyconych kwasów tłuszczowych, których głównym
źródłem są tłuste mięsa (np. tłusta  wieprzowina, tłusta wołowina, kaczka, gęsina, dziczyzna) oraz ich przetwory. Wyeliminuj także
produkty bogate w szkodliwe trans kwasy tłuszczowe, które znajdują się w: twardych margarynach piekarniczych, pieczywie
cukierniczym, zupach i sosach w proszku, przekąskach typu snack oraz posiłkach typu fast food.

W diecie powinny pojawić produkty będące źródłem tłuszczu w rozsądnej ilości, gdyż wykazują one zdolność hamowania wydzielania
kwasu żołądkowego oraz opróżniania żołądka. Szczególnie zalecane są obok masła i śmietanki, oleje roślinne (oliwa z oliwek, olej
lniany, olej rzepakowy). Z kolei eliminować należy produkty będące źródłem nasyconych kwasów tłuszczowych, których głównym
źródłem są tłuste mięsa (np. tłusta  wieprzowina, tłusta wołowina, kaczka, gęsina, dziczyzna) oraz ich przetwory. Wyeliminuj także
produkty bogate w szkodliwe trans kwasy tłuszczowe, które znajdują się w: twardych margarynach piekarniczych, pieczywie
cukierniczym, zupach i sosach w proszku, przekąskach typu snack oraz posiłkach typu fast food.

Ograniczyć należy nadmiar błonnika pokarmowego, którego źródłem są np. pełnoziarniste produkty zbożowe, surowe owoce i warzywa
ze skórką oraz nasiona roślin strączkowych. Zalecane są delikatne produkty zbożowe – pieczywo pszenne, drobne kasze, tj. jaglana,
manna, drobna jęczmienna, kuskus, ryż biały, delikatne płatki naturalne, tj. błyskawiczne owsiane, jaglane, a także drobny makaron i
ziemniaki. Nadmiar błonnika pokarmowego (zwłaszcza jego frakcje nierozpuszczalne) może dawać objawy dyspeptyczne– wzdęcia,
gniecenie, gdyż w sposób mechaniczny drażni on błonę śluzową żołądka.

Ograniczyć należy nadmiar błonnika pokarmowego, którego źródłem są np. pełnoziarniste produkty zbożowe, surowe owoce i warzywa
ze skórką oraz nasiona roślin strączkowych. Zalecane są delikatne produkty zbożowe – pieczywo pszenne, drobne kasze, tj. jaglana,
manna, drobna jęczmienna, kuskus, ryż biały, delikatne płatki naturalne, tj. błyskawiczne owsiane, jaglane, a także drobny makaron i
ziemniaki. Nadmiar błonnika pokarmowego (zwłaszcza jego frakcje nierozpuszczalne) może dawać objawy dyspeptyczne– wzdęcia,
gniecenie, gdyż w sposób mechaniczny drażni on błonę śluzową żołądka.

Wybierać należy dojrzałe i młode owoce oraz młode i delikatne warzywa. Przed spożyciem powinno się obrać je ze skórki i pozbyć
pestek. W diecie łatwostrawnej zalecane są w formie gotowanej,  rozcieńczonych soków, a także zup typu krem. Najlepiej sprawdzą się
marchew, pietruszka, seler, ziemniaki, buraki, dynia, warzywa z wody, zielona sałata; gotowane, ewentualnie przetarte: jabłka, banany,
morele, brzoskwinie, truskawki. Należy jednak uważać na sok pomidorowy i soki cytrusowe – u niektórych osób mogą podrażniać
żołądek.

Wybierać należy dojrzałe i młode owoce oraz młode i delikatne warzywa. Przed spożyciem powinno się obrać je ze skórki i pozbyć
pestek. W diecie łatwostrawnej zalecane są w formie gotowanej,  rozcieńczonych soków, a także zup typu krem. Najlepiej sprawdzą się
marchew, pietruszka, seler, ziemniaki, buraki, dynia, warzywa z wody, zielona sałata; gotowane, ewentualnie przetarte: jabłka, banany,
morele, brzoskwinie, truskawki. Należy jednak uważać na sok pomidorowy i soki cytrusowe – u niektórych osób mogą podrażniać
żołądek.

Zwiększyć powinno się spożycie białka o wysokiej wartości biologicznej, którego źródłem jest: chude mięso – np. drobiowe bez skóry,
cielęcina, królik, polędwica wieprzowa lub chuda wołowina, także chude ryby, tj. mintaj, dorsz, morszczuk, jaja gotowane na miękko
lub pod postacią jajecznicy na parze oraz chudy twaróg.

Zwiększyć powinno się spożycie białka o wysokiej wartości biologicznej, którego źródłem jest: chude mięso – np. drobiowe bez skóry,
cielęcina, królik, polędwica wieprzowa lub chuda wołowina, także chude ryby, tj. mintaj, dorsz, morszczuk, jaja gotowane na miękko
lub pod postacią jajecznicy na parze oraz chudy twaróg.

Dawniej mleko było stosowane wspierająco w chorobie wrzodowej, ale badania wykazały, że może nasilać wydzielanie kwasu
żołądkowego. Mleko początkowo osłania błonę śluzową żołądka, łagodzi ból, a po wchłonięciu zawarty w mleku wapń wpływa na
zwiększenie wydzielania gastryny, która działa pobudzająco na czynność wydzielniczą żołądka. Dlatego też jest ono niewskazane w
większych ilościach.

Dawniej mleko było stosowane wspierająco w chorobie wrzodowej, ale badania wykazały, że może nasilać wydzielanie kwasu
żołądkowego. Mleko początkowo osłania błonę śluzową żołądka, łagodzi ból, a po wchłonięciu zawarty w mleku wapń wpływa na
zwiększenie wydzielania gastryny, która działa pobudzająco na czynność wydzielniczą żołądka. Dlatego też jest ono niewskazane w
większych ilościach.

Ogranicz ilość soli do 5 g (1 płaska łyżeczka) dziennie. Wyeliminuj przyprawy z glutaminianem sodu w składzie (kostki rosołowe,
doprawki, przyprawy do zup). Używaj w zamian delikatnych przypraw i ziół, tj.: sok z cytryny, natka pietruszki, kminek, koperek,
tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano, cynamon, wanilia. W przypadku choroby wrzodowej ograniczenie spożycia
soli ma znaczenie  profilaktyczne – duża ilość soli zwiększa ryzyko rozwoju wrzodu na podłożu zakażenia Helicobacter pylori.
Zrezygnuj z ostrych przypraw, musztardy i octu.

Ogranicz ilość soli do 5 g (1 płaska łyżeczka) dziennie. Wyeliminuj przyprawy z glutaminianem sodu w składzie (kostki rosołowe,
doprawki, przyprawy do zup). Używaj w zamian delikatnych przypraw i ziół, tj.: sok z cytryny, natka pietruszki, kminek, koperek,
tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano, cynamon, wanilia. W przypadku choroby wrzodowej ograniczenie spożycia
soli ma znaczenie  profilaktyczne – duża ilość soli zwiększa ryzyko rozwoju wrzodu na podłożu zakażenia Helicobacter pylori.
Zrezygnuj z ostrych przypraw, musztardy i octu.

Pamiętaj o nawodnieniu- wypijaj ok. 1,5-2 l płynów w ciągu dnia. Zalecana jest woda niegazowana, a także słaba herbata. Zrezygnuj z
palenia tytoniu. Nałóg ten sprzyja zachorowaniu na chorobę wrzodową, nawrotom choroby, a ponadto utrudnia jej leczenie.
Pamiętaj o nawodnieniu- wypijaj ok. 1,5-2 l płynów w ciągu dnia. Zalecana jest woda niegazowana, a także słaba herbata. Zrezygnuj z
palenia tytoniu. Nałóg ten sprzyja zachorowaniu na chorobę wrzodową, nawrotom choroby, a ponadto utrudnia jej leczenie.

Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL;
Włodarek D., Lange E., Współczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL
Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL;
Włodarek D., Lange E., Współczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL
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DZIEŃ 1
ŚNIADANIE

Owsianka z duszonym jabłkiem
jabłko - 188 g (1 średnia sztuka) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 150 g  | płatki owsiane - 50 g (5 łyżek) | miód pszczeli - 10 g (0.3 łyżki) | cynamon mielony - 5 g  |
siemię lniane - 3 g

1. Do garnka włóż płatki owsiane, wlej wodę.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsiankę na niedużej mocy, często mieszając.
3. W drugim garnku wsyp obrane i pokrojone jabłka i praż, ciągle mieszając. W czasie prażenia jabłek dodaj wodę, aby jabłka się nie przypaliły, a zmiękły.
4. Owsiankę wyłóż do miski, a na niej ułóż jabłka i polej jogurtem naturalnym.

jabłko - 188 g (1 średnia sztuka) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 150 g  | płatki owsiane - 50 g (5 łyżek) | miód pszczeli - 10 g (0.3 łyżki) | cynamon mielony - 5 g  |
siemię lniane - 3 g

1. Do garnka włóż płatki owsiane, wlej wodę.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsiankę na niedużej mocy, często mieszając.
3. W drugim garnku wsyp obrane i pokrojone jabłka i praż, ciągle mieszając. W czasie prażenia jabłek dodaj wodę, aby jabłka się nie przypaliły, a zmiękły.
4. Owsiankę wyłóż do miski, a na niej ułóż jabłka i polej jogurtem naturalnym.

energia - 432.3 kcal | białko - 13.9 g | tłuszcz - 8.7 g | węglow. og. - 79.5 g

II ŚNIADANIE
Kanapki z serkiem naturalnym

serek naturalny, lekki (Bieluch) - 150 g  | sałata masłowa - 12 g (2 liść większy) | bułki pszenne zwykłe - 50 g (1 średnia sztuka) | koper ogrodowy - 3 g

Na pieczywo wyłóż składniki.

serek naturalny, lekki (Bieluch) - 150 g  | sałata masłowa - 12 g (2 liść większy) | bułki pszenne zwykłe - 50 g (1 średnia sztuka) | koper ogrodowy - 3 g

Na pieczywo wyłóż składniki.

energia - 260.9 kcal | białko - 17.8 g | tłuszcz - 5.3 g | węglow. og. - 36.1 g

OBIAD
Ryba z kaszą i puree z kalafiora

kalafior - 200 g  | dorsz, świeży, filety bez skóry - 100 g (1 porcja) | woda - 100 g (0.5 szklanki) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 40 g  | rozmaryn świeży - 5 g  | kolendra,
suszone liście - 5 g  | kasza jęczmienna, perłowa - 100 g (6 łyżek) | sok ze świeżej cytryny - 3 g  | pieprz czarny - 1 g  | sól biała - 1 g

1. Do kolendry dodaj sok z cytryny i utrzyj w moździerzu.
2. Tak przygotowaną mieszanką natrzyj rybę, zawiń w folię i upiecz w piekarniku (180°C, 15-20 minut).
3. Kaszę ugotuj według instrukcji na opakowaniu.
4. Kalafior ugotuj we wrzącej, lekko osolonej wodzie przez około 10-15 minut. Następnie odlej wodę i całość zmiksuj na gładką masę z dodatkiem jogurtu.

kalafior - 200 g  | dorsz, świeży, filety bez skóry - 100 g (1 porcja) | woda - 100 g (0.5 szklanki) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 40 g  | rozmaryn świeży - 5 g  | kolendra,
suszone liście - 5 g  | kasza jęczmienna, perłowa - 100 g (6 łyżek) | sok ze świeżej cytryny - 3 g  | pieprz czarny - 1 g  | sól biała - 1 g

1. Do kolendry dodaj sok z cytryny i utrzyj w moździerzu.
2. Tak przygotowaną mieszanką natrzyj rybę, zawiń w folię i upiecz w piekarniku (180°C, 15-20 minut).
3. Kaszę ugotuj według instrukcji na opakowaniu.
4. Kalafior ugotuj we wrzącej, lekko osolonej wodzie przez około 10-15 minut. Następnie odlej wodę i całość zmiksuj na gładką masę z dodatkiem jogurtu.

Sałata masłowa z dressingiem jogurtowym
Zjedz 1 porcję (127g).
Przepis na 2 porcje (170g).
sałata masłowa - 100 g (1 cała główka) | sok ze świeżej cytryny - 4 g (z 0.1 cytryny) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 20 g (0.1 kubka) | koper ogrodowy - 3 g (1 łyżeczka)

1. Warzywa umyj.
2. Sałatę porwij na kawałki..
3. Z jogurtu, posiekanego koperku i soku z cytryny przygotuj sos i polej sałatkę.

Zjedz 1 porcję (127g).
Przepis na 2 porcje (170g).
sałata masłowa - 100 g (1 cała główka) | sok ze świeżej cytryny - 4 g (z 0.1 cytryny) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 20 g (0.1 kubka) | koper ogrodowy - 3 g (1 łyżeczka)

1. Warzywa umyj.
2. Sałatę porwij na kawałki..
3. Z jogurtu, posiekanego koperku i soku z cytryny przygotuj sos i polej sałatkę.

energia - 535.5 kcal | białko - 33.7 g | tłuszcz - 4.9 g | węglow. og. - 96.6 g

PODWIECZOREK
Koktajl bananowy

płatki owsiane - 15 g (5 łyżeczek) | kefir, 2% tłuszczu - 200 g  | migdały, płatki - 10 g  | banan - 115 g (1 średnia sztuka) | truskawki - 100 g (1 średnia porcja)

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

płatki owsiane - 15 g (5 łyżeczek) | kefir, 2% tłuszczu - 200 g  | migdały, płatki - 10 g  | banan - 115 g (1 średnia sztuka) | truskawki - 100 g (1 średnia porcja)

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.
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energia - 361.2 kcal | białko - 12.5 g | tłuszcz - 11.4 g | węglow. og. - 55.5 g

KOLACJA
Pulpety drobiowo-warzywne

Zjedz 1 porcję (104g).
Przepis na 4 porcje (480g).
mięso z piersi indyka, bez skóry, mielone - 160 g  | brokuły, gotowane, odsączone, bez soli - 80 g (1 szklanka, krojone) | marchew - 50 g (1 średnia
sztuka) | jaja kurze całe - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) | cebula - 40 g (0.5 małej sztuki) | kasza manna - 30 g (2 łyżki) | majeranek suszony - 3 g  |

Zjedz 1 porcję (104g).
Przepis na 4 porcje (480g).
mięso z piersi indyka, bez skóry, mielone - 160 g  | brokuły, gotowane, odsączone, bez soli - 80 g (1 szklanka, krojone) | marchew - 50 g (1 średnia
sztuka) | jaja kurze całe - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) | cebula - 40 g (0.5 małej sztuki) | kasza manna - 30 g (2 łyżki) | majeranek suszony - 3 g  |

pieprz czarny - 2 g

1. Warzywa umyj, obierz i drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.
2. Mięso zmiel lub kup już zmielone.
3. Mięso wymieszaj z warzywami i przyprawami.
4. Dodaj jajko i kaszę. Wymieszaj i uformuj pulpety.
5. Pulpety gotuj na parze lub w wodzie.
Zjedz z drobnym makronem i warzywami z wody.
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Bukiet jarzyn gotowany
brokuły, różyczki, mrożone - 50 g (0.1 opakowania) | kalafior, mrożony - 50 g (0.1 opakowania) | zupa jarzynowa, mrożona - 100 g (0.2 opakowania) | olej rzepakowy
uniwersalny - 5 g (2.5 łyżeczki)
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PONADTO
makaron dwujajeczny, gotowany - 150.0 g

energia - 365.0 kcal | białko - 21.1 g | tłuszcz - 8.5 g | węglow. og. - 55.4 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1954.9 kcal | białko - 99.1 g | tłuszcz - 38.8 g | węglow. og. - 323.1 g


