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Zalecenia zywieniowe w diecie tatwostrawnej z ograniczeniem
substancji pobudzajacych wydzielanie soku zotadkowego

Dieta przeznaczona jest dla osob: Celemdiety jest:

) ograniczenie produktow i potraw dziatajgcych

) zrefluksem zotgdkowo-przetykowym
w Z choroba zapalng zotadka

) Z choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy
m) zdyspepsja czynnosciowa zotadka

mp zprzewlektym nadkwasnym niezycie zotadka

pobudzajaco na czynnosc¢ wydzielnicza zotadka

m) tagodzenie dolegliwosci ze strony przewodu

pokarmowego

Podstawowe zalecenia zywieniowe

> Positki nalezy spozywacé regularnie, co 3-3,5 godziny. Sniadanie najlepiej do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje
2-3 h przed snem.

>Warzywa i owoce do kazdego positku w ilosci 80-100 g (w sumie 300-400 g dziennie) w wiekszosci w formie
przetworzonej tj. gotowane/musy/przetarte - bez skory i pestek/drobno starte.

> Mileko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane (z laktoza lub bez) o zawartosci ttuszczu 1,5 % - 2 %
lub produkty roslinne fortyfikowane zastepujace produkty mleczne - powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2 positkach
w ciggu dnia (jezeli sa dobrze tolerowane).

> Ryby (gtownie morskie) nalezy spozywac 1-2 razy w tygodniu (w tym 1x ttusta ryba)

> Nalezy znacznie ograniczyé potrawy ciezkostrawne, wzdymajgce, bogate w btonnik pokarmowy oraz pobudzajgce
wydzielanie kwasu solnego (lista produktow ponizej).

> Tluszcze zwierzece powinny byé¢ wykluczone na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego
i kokosowego.

> Przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy tltuszczowe nienasycone (orzechy
zmielone/oleje roslinne/zmielone nasiona roslin oleistych/ awokado-w ograniczonych ilosciach).

> Nalezy ograniczyc¢ spozywanie produktow zawierajacych ttuszcze nasycone, sg to m.in.: czerwone mieso, podroby,
olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnos¢ typu fast-food. Nalezy wyeliminowac¢ produkty bogate
w cholesterol, takie jak ttuste migesa, podroby, zéttka jaj, ttuste produkty mleczne.

> Nie powinno sie spozywac positkow goracych i bardzo zimnych. Temperatura potraw powinna by¢ umiarkowana.

K@ﬂ Stosowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze; duszenie bez wczesniejszego obsmazania;
pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych. Zaleca sie stosowanie produktdw i potraw przetartych lub zmiksowanych.
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Produkty
zbozowe
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wszystkie maki sredniego i niskiego przemiatu; maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa; biate pieczywo pszenne, zytnie
i mieszane, graham, grahamki; kasze srednio i drobnoziarniste, np. manna,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska, wiejska), orkiszowa, jaglana, krakowska;
ptatki naturalne btyskawiczne np. owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie,
ryzowe; makarony drobne; ryz biaty; potrawy maczne, np. pierogi, kopytka,
kluski bez okrasy (w ograniczonych ilosciach); suchary
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wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw, miodu,
karmelu; pieczywo petnoziarniste na zakwasie; pieczywo cukiernicze i potcukiernicze;
produkty maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu, np. paczki, faworki, racuchy; kasze
gruboziarniste, np. gryczana, peczak; ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np. cynamonowe, czekoladowe, miodowe; makarony grube i petnoziarniste;
ryz brazowy, ryz czerwony; dania maczne; otreby, np. owsiane, zytnie, orkiszowe

Warzywa
i przetwory

warzywa mtode, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu
(z wykluczeniem przeciwskazanych); warzywa lisciaste; warzywa dyniowate;
pomidor bez skory (w ograniczonych ilosciach — szczegdlnie pestki i skorka
moga pobudzac wydzielanie sokow zotadkowych)

warzywa kapustne: kapusta, brukselka, kalafior, brokut, rzodkiewka, rzepa; warzywa
cebulowe podawane na surowo oraz smazone: cebula, por, czosnek, szczypior; ogorki,
papryka, kukurydza; warzywa przetworzone tj. warzywa konserwowe (marynaty);
warzywa smazone lub przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu; kiszona kapusta; kiszone
ogorki; grzyby; suréwki z dodatkiem $mietany

Ziemniaki
Bataty

gotowane, pieczone bez dodatku ttuszczu

ziemniaki smazone (frytki, talarki); puree w proszku

Owoce
i przetwory

owoce gotowane, rozdrobnione, dojrzate/rozdrobnione (bez skorki 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 hiedojrzate, owoce cigzkostrawne (czeresnie, gruszki, sliwki),
winogrona; owoce cytrusowe; owoce przetworzone np. owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane; przetwory owocowe wysokostodzone; owoce suszone; dzemy
owocowe wysokostodzone

Nasiona roslin
straczkowych

produkty z nasion roslin straczkowych: niestodzone napoje roslinne, tofu
naturalne, jesli jest dobrze tolerowane

wszystkie suche nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, ciecierzyca, soczewica, soja)

Nasiona, pestki,
orzechy

mielone nasiona siemienia Inianego

wszystkie, cate nasiona, pestki, orzechy; ,masto orzechowe”; wiérki kokosowe

Mieso
i przetwory
migsne

z mata zawartoscia ttuszczu, np.: drob bez skory (kura, kurczak, indyk); chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik; chude partie wieprzowiny, np.
poledwica, schab, szynka; chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych; chude gatunki grubych kietbas np. szynkowej,
krakowskiej; galaretki drobiowe

z duzg zawartoscia ttuszczu, np. ttusty drob (kaczka, ges); ttusta wotowina
i wieprzowina, baranina; miesa peklowane oraz z duzg zawartoscia soli; miesa smazone
na duzej ilosci ttuszczu; ttuste wedliny, np. baleron, boczek, ttuste i niskogatunkowe
kietbasy, parowki, mielonki, mortadele, pasztety; wedling podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson); miesa surowe np. tatar; konserwy

Ryby
i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i stodkowodne gotowane, przygotowywane
na parze; konserwy rybne w sosie wtasnym (w ograniczonych ilosciach)

ryby surowe; ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu; ryby panierowane, ryby wedzone;
konserwy rybne w oleju

Jaja i potrawy
z jaj

gotowane na migkko; jaja sadzone na wodzie, jajecznica na parze

jaja gotowane; jaja przyrzadzane z duzg iloscia ttuszczu; jaja smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie; omlety smazone na ttuszczu; kotlety jajeczne smazone
na ttuszczu

Mleko
i produkty
mleczne

mleko (1,5-2%) i sery twarogowe chude lub potttuste; niskottuszczowe
naturalne napoje mleczne fermentowane bez dodatku cukru (np. jogurt, kefir,
maslanka)

mleko i sery twarogowe; ttuste mleko skondensowane; jogurty, napoje i desery mleczne
z dodatkiem cukru; wysokottuszczowe napoje mleczne fermentowane;
sery podpuszczkowe; ttuste sery dojrzewajace; smietana 18%

Tluszcze

masto (w ograniczonych ilosciach); miekka margaryna; oleje roslinne,
np.: rzepakowy, oliwa z oliwek

ttuszcze zwierzece, np. smalec, stonina, 16j; twarde margaryny; masto klarowane;
majonez; ttuszcz kokosowy i palmowg, ,masto kokosowe”; ; frytura smazalnicza; masto
orzechowe solone i z dodatkiem cukru

Desery

budyn (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru); galaretka (bez dodatku
cukru lub z mata iloscia cukru); kisiel (bez dodatku cukru lub z mata iloscia
cukru); satatki owocowe z dozwolonych owocow (bez dodatku cukru); ciasta
drozdzowe niskostodzone;
ciasta biszkoptowe niskostodzone (bez dodatku proszku do pieczenia)

stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub ttuszczu, torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bita $mietana; ciasta kruche z duza iloscia ttuszczu i cukru;
ciasto francuskie i potfrancuskie; czekolada i wyroby czekoladopodobne; desery
zawierajgce w znacznej ilosci substancje konserwujace i barwniki

Napoje

woda niegazowana, zwtaszcza z zawartoscia wapnia; stabe napary herbat,
np.: czarna, zielona, czerwona, biata; napary owocowe, kawa zbozowa
(w ograniczonych |Ios<;|ach) bawarka; kakao naturalne (bez dodatku cukru
lub z mata iloscia cukru w ograniczonych ilosciach); soki warzywne
rozcienczone; soki owocowe rozcienczone (w ograniczonych ilosciach);
kompoty rozcienczone (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru); napoje
roélinne z dodatkiem wapnia, bez cukrow, z wyjatkiem tych produkowanych
na bazie kokosa

woda gazowana; napoje gazowane, napoje wysokostodzone; soki owocowe, zwtaszcza
cytrusowe; nektary owocowe, wody smakowe z dodatkiem cukru; mocne napary kawy
i herbaty; napary miety; sok pomidorowy; mocne wywary, kakao naturalne; napoje
energetyzujace; napoje alkoholowe

Przyprawy

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i korzenne np. lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony, kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano,
tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon
(w ograniczonych ilosciach);
soli cukier (w ograniczonych ilosciach)

ostre przyprawy np. czarny pieprz, pieprz cayenne, ostra papryka, papryka chili; kostki
rosotowe i esencje bulionowe; gotowe bazy do zup i sosow, gotowe sosy satatkowe
i dressingi; musztarda, keczup, ocet, sos sojowy; przyprawy wzmacniajace smak
w postaci ptynnej i statej
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