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Zalecenia zywieniowe

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku zotadkowego zalecana jest m.in dla chorych z choroba
wrzodowa zotadka i dwunastnicy, przewlektym nadkwasnym niezytem zotadka oraz w okresie rekonwalescencji, refluksie
zoladkowo-przetykowym oraz chorobach zapalnych zotadka. Postgpowanie dietetyczne ma na celu ograniczenie produktow i potraw
pobudzajacych wydzielanie soku zotagdkowego, rozcienczenie, zneutralizowanie badz ograniczenie jego wydzielania przy
jednoczesnym dostarczeniu wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych.

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku zotadkowego jest modyfikacja diety tatwostrawnej,
ktorej gtownym zatozeniem jest zmniejszenie podazy produktow dziatajacych pobudzajaco na czynnos$¢ wydzielnicza zotadka tj.:
mocne rosoty, buliony, esencjonalne wywary warzywne czy grzybowe, galarety migsne i rybne, konserwy migsne i rybne, wody i
napoje gazowane, nierozcienczone soki owocowe i warzywne, kwasne napoje, alkohol, mocna herbata, kawa naturalna, produkty
wedzone, marynowane, potrawy pikantne, stone, smazone, pieczone, ostre przyprawy, sosy przyrzadzane na zasmazkach.

Przy sporzadzaniu potraw wazny jest dobor technik kulinarnych, ktére przyczyniaja si¢ do zwigkszenia strawnosci dan. Zalecane jest
gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie lub r¢kawie. Nie powinno si¢ podgrzewac thuszczu, a nalezy dodawaé go
juz do gotowej potrawy, na surowo. Przeciwwskazane jest: smazenie, pieczenie w sposob tradycyjny, duszenie z dodatkiem thuszczu i
weczesniejsze obsmazanie, grillowanie. Zupy i sosy powinno sporzadzac¢ si¢ na tagodnych wywarach warzywnych, bez dodatku
zasmazek.

W ciggu dnia zaleca si¢ spozywanie 5-6 niewielkich objg¢toSciowo positkow, w rownych odstepach czasowych, aby nie pobudzaé
czynnosci wydzielniczej zotadka. Zbyt gorace lub zbyt zimne potrawy moga rowniez termicznie drazni¢ $ciany przewodu
pokarmowego i by¢ przyczyna wystepowania dolegliwos$ci bolowych, dlatego positki powinny by¢ podawane w umiarkowane;j
temperaturze. Nalezy je spozywaé w spokojnej atmosferze i bez pospiechu - doktadnie przezuwaé pokarmy.

W diecie powinny pojawi¢ produkty bedace zrodlem ttuszczu w rozsadnej ilosci, gdyz wykazuja one zdolno$¢ hamowania wydzielania
kwasu zotadkowego oraz oprdzniania zotadka. Szczegdlnie zalecane sg obok masta i §mietanki, oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej
Iniany, olej rzepakowy). Z kolei eliminowac nalezy produkty bedace zrédlem nasyconych kwasoéw ttuszczowych, ktorych gtdéwnym
zrodtem sa thuste migsa (np. tlusta wieprzowina, thusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna) oraz ich przetwory. Wyeliminuj takze
produkty bogate w szkodliwe trans kwasy tluszczowe, ktdre znajduja si¢ w: twardych margarynach piekarniczych, pieczywie
cukierniczym, zupach i sosach w proszku, przekaskach typu snack oraz positkach typu fast food.

Ograniczy¢ nalezy nadmiar blonnika pokarmowego, ktorego zrédlem sa np. petnoziarniste produkty zbozowe, surowe owoce i warzywa
ze skorka oraz nasiona ro$lin stragczkowych. Zalecane sg delikatne produkty zbozowe — pieczywo pszenne, drobne kasze, tj. jaglana,
manna, drobna jeczmienna, kuskus, ryz biaty, delikatne platki naturalne, tj. btyskawiczne owsiane, jaglane, a takze drobny makaron i
ziemniaki. Nadmiar blonnika pokarmowego (zwtaszcza jego frakcje nierozpuszczalne) moze dawaé objawy dyspeptyczne— wzdecia,
gniecenie, gdyz w sposob mechaniczny drazni on btong §luzowa zotadka.

Wybiera¢ nalezy dojrzate i mlode owoce oraz mtode i delikatne warzywa. Przed spozyciem powinno si¢ obrac je ze skorki i pozby¢
pestek. W diecie latwostrawnej zalecane sa w formie gotowanej, rozcienczonych sokow, a takze zup typu krem. Najlepiej sprawdzg si¢
marchew, pietruszka, seler, ziemniaki, buraki, dynia, warzywa z wody, zielona satata; gotowane, ewentualnie przetarte: jabtka, banany,
morele, brzoskwinie, truskawki. Nalezy jednak uwaza¢ na sok pomidorowy i soki cytrusowe — u niektorych osob moga podrazniaé
zotadek.

Zwigkszy¢ powinno si¢ spozycie biatka o wysokiej wartosci biologicznej, ktorego zrodiem jest: chude migso — np. drobiowe bez skory,
cielecina, krolik, poledwica wieprzowa lub chuda wotowina, takze chude ryby, tj. mintaj, dorsz, morszczuk, jaja gotowane na migkko
lub pod postacig jajecznicy na parze oraz chudy twarog.

Dawniej mleko byto stosowane wspierajaco w chorobie wrzodowej, ale badania wykazaty, ze moze nasila¢ wydzielanie kwasu
zoladkowego. Mleko poczatkowo ostania btong §luzowa zotadka, tagodzi bol, a po wchtonigciu zawarty w mleku wapn wptywa na
zwigkszenie wydzielania gastryny, ktora dziata pobudzajgco na czynnos¢ wydzielnicza zotadka. Dlatego tez jest ono niewskazane w
wigkszych ilosciach.

Ogranicz ilos¢ soli do 5 g (1 plaska lyzeczka) dziennie. Wyeliminuj przyprawy z glutaminianem sodu w sktadzie (kostki rosotowe,
doprawki, przyprawy do zup). Uzywaj w zamian delikatnych przypraw i zidt, tj.: sok z cytryny, natka pietruszki, kminek, koperek,
tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano, cynamon, wanilia. W przypadku choroby wrzodowej ograniczenie spozycia
soli ma znaczenie profilaktyczne — duza ilos¢ soli zwicksza ryzyko rozwoju wrzodu na podtozu zakazenia Helicobacter pylori.
Zrezygnuj z ostrych przypraw, musztardy i octu.

Pamigtaj o nawodnieniu- wypijaj ok. 1,5-2 1 ptynéw w ciagu dnia. Zalecana jest woda niegazowana, a takze staba herbata. Zrezygnuj z
palenia tytoniu. Naldg ten sprzyja zachorowaniu na chorobg wrzodowa, nawrotom choroby, a ponadto utrudnia jej leczenie.

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, 2020, Wyd. PZWL;
Wiodarek D., Lange E., Wspotczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL




DZIEN 1
SNIADANIE

Owsianka z duszonym jabtkiem

jabtko - 188 g (1 $rednia sztuka) | jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150 g | ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) | miod pszezeli - 10 g (0.3 tyzki) | cynamon mielony -5 g |
siemi¢ Iniane -3 g

1. Do garnka w16z ptatki owsiane, wlej wodg.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czgsto mieszajac.

3. W drugim garnku wsyp obrane i pokrojone jabika i praz, ciagle mieszajac. W czasie prazenia jabtek dodaj wodg, aby jablka si¢ nie przypality, a zmickty.
4. Owsianke wyl6z do miski, a na niej utéz jabtka i polej jogurtem naturalnym.

energia - 432.3 kcal | biatko - 13.9 g | thuszcz - 8.7 g | weglow. og. - 79.5 g

II SNIADANIE

Kanapki z serkiem naturalnym
serek naturalny, lekki (Bieluch) - 150 g | salata mastowa - 12 g (2 1i$¢ wigkszy) | butki pszenne zwykte - 50 g (1 $rednia sztuka) | koper ogrodowy - 3 g

Na pieczywo wytoz sktadniki.

energia - 260.9 kcal | biatko - 17.8 g | thuszcz - 5.3 g | weglow. og. - 36.1 g

OBIAD

Ryba z kaszg i puree z kalafiora

kalafior - 200 g | dorsz, §wiezy, filety bez skory - 100 g (1 porcja) | woda - 100 g (0.5 szklanki) | jogurt naturalny, 2% tluszczu - 40 g | rozmaryn §wiezy - 5 g | kolendra,
suszone liscie - 5 g | kasza jgczmienna, pertowa - 100 g (6 tyzek) | sok ze §wiezej cytryny - 3 g | pieprz czarmy - 1 g | sOl biata-1 g

1. Do kolendry dodaj sok z cytryny i utrzyj w mozdzierzu.

2. Tak przygotowang mieszanka natrzyj rybe, zawin w foli¢ i upiecz w piekarniku (180°C, 15-20 minut).

3. Kaszg¢ ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

4. Kalafior ugotuj we wrzacej, lekko osolonej wodzie przez okoto 10-15 minut. Nastepnie odlej wodg i cato§¢ zmiksuj na gltadka mase z dodatkiem jogurtu.

Satata mastowa z dressingiem jogurtowym

Zjedz 1 porcje (127g).
Przepis na 2 porcje (170g).
satata mastowa - 100 g (1 cata gltowka) | sok ze Swiezej cytryny - 4 g (z 0.1 cytryny) | jogurt naturalny, 2% thuszczu - 20 g (0.1 kubka) | koper ogrodowy - 3 g (1 tyzeczka)

1. Warzywa umyj.
2. Satatg porwij na kawalki..
3. Z jogurtu, posiekanego koperku i soku z cytryny przygotuj sos i polej satatke.

energia - 535.5 kcal | biatko - 33.7 g | thuszcz - 4.9 g | weglow. og. - 96.6 g

PODWIECZOREK

Koktajl bananowy
platki owsiane - 15 g (5 tyzeczek) | kefir, 2% ttuszczu - 200 g | migdaty, ptatki - 10 g | banan - 115 g (1 $rednia sztuka) | truskawki - 100 g (1 $rednia porcja)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka masg.




energia - 361.2 kcal | biatko - 12.5 g | thuszcz - 11.4 g | weglow. og. - 55.5 g

KOLACJA

Pulpety drobiowo-warzywne

migso z piersi indyka, bez skory, mielone - 160 g | brokuty, gotowane, odsaczone, bez soli - 80 g (1 szklanka, krojone) | marchew - 50 g (1 $rednia
sztuka) | jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) | cebula - 40 g (0.5 malej sztuki) | kasza manna - 30 g (2 tyzki) | majeranek suszony - 3 g |
pieprz czarny - 2 g

' Zjedz 1 porcje (104g).
@ Przepis na 4 porcje (480g).

1. Warzywa umyj, obierz i drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.
2. Migso zmiel lub kup juz zmielone.

3. Migso wymieszaj z warzywami i przyprawami.

4. Dodaj jajko i kaszg. Wymieszaj i uformuj pulpety.

5. Pulpety gotuj na parze lub w wodzie.

Zjedz z drobnym makronem i warzywami z wody.

Bukiet jarzyn gotowany

brokuty, rézyczki, mrozone - 50 g (0.1 opakowania) | kalafior, mrozony - 50 g (0.1 opakowania) | zupa jarzynowa, mrozona - 100 g (0.2 opakowania) | olej rzepakowy
uniwersalny - 5 g (2.5 tyzeczki)

PONADTO

makaron dwujajeczny, gotowany - 150.0 g

energia - 365.0 kcal | biatko - 21.1 g | thuszcz - 8.5 g | weglow. og. - 554 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1954.9 kcal | biatko - 99.1 g | tluszcz - 38.8 g | weglow. og. - 323.1 g




