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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE /
LATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM ( y
SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH

WYDZIELANIE SOKU ZOLADKOWEGO =

Dla 0sob w chorobach zapalnych zotgdka, w refluksie Zotqgdkowo-przetykowym, w chorobie
wrzodowej zolgdka i dwunastnicy, w dyspepsji czynnosciowej zotqdka, w przewlektym
nadkwasnym niezycie zotgdka.

Dieta zotadkowa jest modyfikacjg diety latwostrawnej, a ma na celu redukcj¢ wytwarzania kwasu
solnego w Zotadku poprzez ograniczenie produktow bogatych w btonnik nierozpuszczalny i potraw
dziatajacych pobudzajaco na czynno$¢ wydzielniczg zotadka.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE :

Positki nalezy spozywaé o statych porach, regularnie, w malych objetosciach 5-6 razy
dziennie, co 3 godziny.

Odpowiednimi technikami kulinarnymi sg: gotowanie, gotowanie na parze czy duszenie.
Zdecydowanie unikaj smazenia i tradycyjnego grillowania.

Jedzenie nie powinno by¢ ani zimne, ani gorgce. Skrajne temperatury mogg zwickszacé
przekrwienie btony $luzowej zotadka. Moze by¢ odpowiednio rozdrobnione, przetarte a nawet
zmiksowane by jak najbardziej skroci¢ czas przezuwania.

Nalezy ograniczy¢ w diecie produkty wysokobtonnikowe- otreby, produkty petnoziarniste,
surowe warzywa i owoce z pestkami czy w skorce. Do produktow hamujacych wydzielanie
zoladkowe nalezg stabe roztwory cukru.

Spozywaj codziennie ok. 21 ptynéw. W diecie gtdéwnym ptynem powinna by¢ woda mineralna
niegazowana czy lekkie herbaty.

Produkty mleczne i mleko spozywaj w ilosciach do 1 litra dziennie (4 porcje). Mleko,
poczatkowo ostania blong $luzowa zotadka i tagodzi bol, ale wapn w zbyt duzych ilosciach
wplywa pobudzajaco na wytwarzanie soku zoladkowego. UWAGA! Jesli stosujesz leki na
bazie bizmutu produkty mleczne nie powinny by¢ spozywane, poniewaz neutralizujg dziatanie
lekow.

Ogranicz spozycie tluszczo6w nasyconych, tluszczow utwardzonych typu ‘trans’ oraz
cholesterolu (migso ttuste, zoltka jaj, majonez, wyroby cukiernicze, stodycze, ztej jakosci
margaryny, chipsy, fast-foody).

Z diety wyklucza si¢ rowniez tluste sosy na zasmazkach, mocne rosoty, buliony, esencjonalne
buliony warzywne, grzybowe, galarety, wody gazowane, kwasne napoje, rozcienczone soki z
owocow 1 warzyw, napoje alkoholowe, kawe naturalng, mocng herbate, produkty
marynowane, wedzone, potrawy pikantne, stone, smazone, pieczone, ostre przyprawy.

W diecie nalezy uwzgledni¢ rozsadna ilos¢ tluszczu, poniewaz wykazuje on zdolnos¢
hamowania wydzielania kwasu solnego oraz oprdzniania zotadka. Szczegodlnie zalecane sa
obok masta i $mietanki ttuszcze roslinne zmniejszajace stezenie zlego cholesterolu- oliwa, olej
rzepakowy i olej Iniany.

Produktami bedgcymi dobrym zrodlem biatka, na ktére zapotrzebowanie wzrasta do
1,2-1,5g/kg/m.c. sg sery twarogowe , mi¢so, jaja i ryby.

Positki powinny by¢ spozywane w spokojnej atmosferze.

W zaleznos$ci od stopnia choroby stosuje si¢ rozne diety. W ostrej fazie pacjent powinien by¢
zywiony kleikami, gdy stan si¢ polepsza mozna wiaczy¢ bardziej réznorodne zywienie,
bogatsze w sktadniki odzywcze.

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie "Zalecenie zdrowego zywienia, PZH, 2020", Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2010, wydanie I1I uzupenione. Zatacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze
wykorzystywane w poszczegodlnych rodzajach diet oraz warto$¢ odzywcza i energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla 0sob dorostych
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PRZYKIADOWY JADLOSPIS:

SNIADANIE: butka pszenna z mastem, chuda wedlina, jajecznica na parze, zielona herbata

2. SNIADANIE: kasza kuskus z warzywami duszonymi

OBIAD: zupa pomidorowa z ryzem, mig¢so gotowane w sosie koperkowym, ziemniaki puree z

mastem, woda mineralna

PODWIECZOREK: mus z pieczonych owocow

KOLACIJA: zupa jarzynowa z kaszg manng, staba herbata

Tabela 1. Zalecane i przeciwskazane produkty w diecie z ograniczeniem substancji
pobudzajacych wydzielanie soku zotadkowego

})ll} (())"})lgf% ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
wszystkie maki $redniego 1 niskiego wszystkie maki Zytnie i petnoziarniste,
przemialu, maka pszenna, pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa | miodu, karmelu, biate pieczywo pszenne i
biale pieczywo pszenne i mieszane, mieszane, pieczywo zytnie i petnoziarniste,
kasze §rednio i drobnoziarniste, np.: pieczywo na zakwasie, pieczywo cukiernicze i
manna, kukurydziana, jgczmienna poétcukiernicze, produkty maczne smazone w duzej
PRODUKTY (mazurska, wiejska), orkiszowa, ilo$ci thuszezu, np.: paczki, faworki, racuchy, kasze
. jaglana, krakowska, ptatki naturalne gruboziarniste, np.: gryczana, pgczak, platki
ZBOZOWE btyskawiczne np.: owsiane, gryczane, | kukurydziane i inne stodzone platki §niadaniowe,
jeczmienne, Zytnie, ryzowe, np.: cynamonowe, czekoladowe, miodowe,
makarony drobne, ryz biaty, potrawy | makarony grube i petnoziarniste, ryz brazowy, ryz
maczne, np.: pierogi, kopytka, kluski | czerwony, potrawy maczne, otrgby, np.: owsiane,
bez okrasy (w ograniczonych pszenne, zytnie, orkiszowe.
ilo$ciach), suchary.
warzywa mlode, gotowane, duszone warzywa kapustne: kapusta, brukselka, rzodkiewka,
z niewielkim dodatkiem ttuszczu (z rzepa, warzywa cebulowe podawane na surowo
WARZYWA I wykluczenjem przeciwskazanych), oraz smaZoneE cebula, por, czosnek, szczypior,
PRZETWORY warzywa lisciaste, warzywa surowe ogorki, papryka, kukurydza, warzywa
dyniowate, pomidor bez skory (w przetworzone tj. warzywa konserwowe, warzywa
ograniczonych ilo$ciach) smazone lub przyrzadzane z duzg ilo$cia thuszczu,
kiszona kapusta, grzyby, surowki z dodatkiem
$mietany
ZIEMNIAKI 1 Ziemniaki i bataty gotowane ziemniaki smazone (frytki, talarki), puree w
BATATY proszku.
owoce gotowane, rozdrobnione, owoce surowe, owoce niedojrzate,
dojrzale/rozdrobnione (bez skorki i owoce ci¢zkostrawne (czere$nie, gruszki, §liwki)
pestek), przeciery i musy owocowe winogrona, Owoce cytrusowe, owoce przetworzone
bez dodatku cukru, dzemy owocowe np.: owoce w syropach cukrowych, owoce
OWOCEI niskostodzone bezpestkowe (w kandyzowane, przetwory owocowe
PRZETWORY ograniczonych ilo$ciach), owoce wysokostodzone, owoce suszone, dzemy owocowe
drobnopestkowe, gotowane, wysokostodzone.
pozbawione pestek, przetarte przez
sito.
produkty z nasion roslin wszystkie suche nasiona roslin straczkowych.
NASIONA ROSLIN str%gzkowgfz niesl(idzopq F?cge
ro$linne, tofu naturalne, jesli dobrze
STRACZKOWYCH tolerowane. :
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NASIONA, PESTKI, | miclone siemig Iniane wszystkie nasiona, pestki, orzechy, ,masto
ORZECHY orzechowe”, widrki kokosowe.
z matg zawartos$cia thuszczu, np.: dréb | z duza zawarto$cig thuszczu, np.: thusty drob
bez skory (kura, kurczak, indyk), (kaczka, ggs$), thusta wotowina i wieprzowina,
chuda wolowina, cielgcina, jagnigcina, | baranina, migsa peklowane oraz z duza zawartoscia
krolik, chude partie wieprzowiny, np.: | soli, migsa smazone na duzej ilosci ttuszczu,
MIESO I poledwica, schab, szynka, chude ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
PRZETWORY gatunki wedlin niemielonych: thuste i niskogatunkowe kietbasy, paréwki, mielonki,
MIESNE drobiowych, wieprzowych, wotowych, | mortadele, pasztety, wedliny podrobowe
chude gatunki kietbas (w (pasztetowa, watrobianka, salceson), migsa surowe
ograniczonych ilo$ciach), galaretki np. tatar.
drobiowe.
wszystkie ryby morskie i ryby surowe, ryby smazone na duzej ilosci tluszczu,
RYBY 1 stodkowodne, gotowane, konserwy ryby wedzone, konserwy rybne w oleju.
PRZETWORY rybne.w sosie Wlasn_ym (w
RYBNE ograniczonych ilosciach).
JAJA I POTRAWY Z gotowane na migkko, jaja sadzone i gotowane na twa_rdo, jaj.a pr;yrzqdzane z duza
JAJ jajecznica na parze. ilo$cig tluszczu, jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone thuszczu.
mleko i1 sery twarogowe chude lub | mleko i sery twarogowe tluste, mleko
poétttuste, niskotluszczowe naturalne | skondensowane, jogurty, napoje i desery mleczne z
MLEKO I napoje mleczne fermentowane bez | dodatkiem cukru, wysokotluszczowe napoje
PRODUKTY dodatku cukru (np. jogurt, kefir, | mleczne fermentowane, tluste sery podpuszczkowe,
MLECZNE maslanka) thuste sery dojrzewajace,
$mietana.
masto (w ograniczonych iloSciach), | thuszcze zwierzgce, np.: smalec, sltonina, 16j, twarde
migkka margaryna, oleje ro$linne, np.: | margaryny, masto klarowane, majonez,
TLUSZCZE rzepakowy, oliwa z oliwek. thuszcz kokosowy i palmowy, ,,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza, masto orzechowe solone i z
dodatkiem cukru.
budyn (bez dodatku cukru lub z mala | stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub
ilo$cig cukru), galaretka (bez dodatku | tluszczu, torty i ciasta z masami cukierniczymi,
cukru lub z matg ilo$cia cukru), kremami, bitg $§mietana, ciasta kruche z duza ilo$cia
DESERY (W kisiel (bez dodatku cukru lub zmatg | ttuszczu i cukru, ciasto francuskie i pétfrancuskie,
OGRANICZONYCH iloscig cukru), satatki owocowe z czekolada i wyroby czekoladopodobne,
. dozwolonych owocow (bez dodatku desery zawierajace w znacznej ilo$ci substancje
ILOSCIACH) cukru), ciasta drozdzowe konserwujace i barwniki.
niskostodzone,
ciasta biszkoptowe niskostodzone (bez
dodatku proszku do pieczenia).
woda niegazowana, zwlaszcza z woda gazowana, napoje gazowane, napoje
zawarto$cia wapnia, stabe napary wysokostodzone, soki owocowe, zwlaszcza
herbat, np.: czarna, zielona, czerwona, | cytrusowe nektary owocowe, wody smakowe z
biala, dodatkiem cukru, mocne napary kawy i herbaty,
napary owocowe, kawa zbozowa (w napary migty, sok pomidorowy, mocne wywary,
NAPOJE ograniczonych ilosciach), bawarka, kakao naturalne, napoje energetyzujace, napoje
soki warzywne, rozcieficzone (W alkoholowe.
ograniczonych ilo$ciach),
kompoty, rozcienczone (bez dodatku
cukru), napoje roslinne z dodatkiem
wapnia, bez cukréw z wyjatkiem tych
produkowanych na bazie kokosa.
fagodne naturalne przyprawy ziotowe i | ostre przyprawy np.: czarny pieprz, pieprz cayenne,
korzenne np.: 1i$¢ laurowy, ziele ostra papryka, papryka chili, kostki rosotowe i
angielskie, koper zielony, kminek, esencje bulionowe, gotowe bazy do zup 1 sosOw,
tymianek, majeranek, bazylia, gotowe sosy satatkowe i dressingi, musztarda,
PRZYPRAWY oregano, tymianek, lubczyk, keczup, ocet, sos sojowy, przyprawy wzmacniajace
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, smak w postaci plynnej i stalej.
cynamon (w ograniczonych ilo$ciach),
sol i cukier (w ograniczonych
ilosciach).
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