MATERIALY EDUKACYJNE - ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE
tATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH
WYDZIELANIE SOKU ZOtADKOWEGO

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotne;j
w Bochni ,,Szpital Powiatowy” im. bt. M. Wieckiej

Dieta powinna opierac sie na zasadach zdrowego zywienia. Nalezy zbilansowa¢ jg tak, aby pokrywata
zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe. W diecie nalezy uwzglednic
wszystkie grupy produktéow (produkty zbozowe, mleczne, warzywa i owoce, ziemniaki, produkty
miesne i rybne oraz ttuszczow). Potrawy powinny by¢ przygotowywane na $wiezo, nie zaleca

sie ich dtuzszego przechowywania.

Dieta jest przeznaczona dla chorych

- z chorobami zapalnymi zotadka,

- z refluksem zotagdkowo- przetykowym,

-z chorobg wrzodowg zotgdka i dwunastnicy,
-z dyspepsjg czynnosciowg zotgdka.

1. Wartos¢ odzywcza i energetyczna diety powinna byé dostosowana do masy ciata, stanu
fizjologicznego pacjenta oraz wykonywanej aktywnosci fizycznej.

2. Zalecana liczba positkdw od 3 do 5 (z regularnymi odstepami czasowymi), ostatni positek
spozy¢ 2-3 h przed snem.

3. Nalezy zwrdci¢ uwage na objetos¢ positkdw, aby nie powodowaty wzdec i uczucia petnosci.

4. Zaleca sie eliminacje pojadania miedzy positkami.

5. Nalezy spozywa¢ odpowiednig ilos¢ ptynéw (1,5 -2 |) dziennie. W szczegdlnosci wody
mineralnej, napoi bez cukru.

6. Nalezy pamieta¢ o dodatku warzyw i owocéw do kazdego positku, z przewagg warzyw.
Najlepiej tolerowane moga by¢é warzywa i owoce duszone, podgotowane, przetarte,
zmiksowane natomiast konieczne jest okreslenie wiasnej tolerancji
na produkty Swieze i wprowadzanie ich stopniowo do diety (np. przez prowadzenie
dzienniczka zywieniowego).

7. Nalezy opierac sie na rozpuszczalnej frakcji btonnika pokarmowego (owoce, warzywa, ptatki
i otreby owsiane). Nierozpuszczalny btonnik pokarmowy mozna ograniczy¢ poprzez
zastosowanie procesow obierania, gotowania i rozdrabniania owocow
i warzyw, przecieranie i zastosowanie oczyszczonych produktéw zbozowych. Konieczne
jest okreslenie wiasnej tolerancji na produkt z petnego przemiatu
i wprowadzanie ich stopniowo do diety (np. przez prowadzenie dzienniczka zywieniowego).

8. Ryby iich przetwory spozywaé minimum 1-2 razy w tygodniu.

9. Zaleca sie wybiera¢ produkty mleczne chude oraz przetwory miesne z ograniczong

zawartoscig ttuszczu.
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10. Ttuszcze pochodzenia zwierzecego, produkty bogate w cholesterol (np. smalec, masto, ttuste
wedliny) powinny byc¢ ograniczone na rzecz ttuszczu ro$linnego
(np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy).

11. Positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone
(oliwa, olej rzepakowy, Iniany, orzechy, pestki dyni, stonecznika).

12. Nalezy starac sie eliminowac¢ cukry proste oraz dodane z diety lub stosowaé zamienniki
(np. ksylitol, erytrytol, aspartam).

13. Zalecane jest ograniczenie potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych.

v' gotowanie tradycyjne lub na parze,

v" duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

v' pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

14. Wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:

v’ zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzaé z naturalnych skfadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratdw z naturalnych sktadnikow,

v' ograniczyé zabielanie zup i soséw $mietang, a zastosowaé jej roslinne zamienniki
np. mleczko kokosowe light lub jogurty naturalne,

v ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw,

v"do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw.

15. Powinno sie wyeliminowa¢ uzywki oraz zadbaé o aktywnos¢ fizyczna.

16. Przyjmowanie suplementéw diety powinno konsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.

17. Nalezy pamieta¢c o higienie jedzenia — potrawy przyrzadzane na S$wiezo, dania
o optymalnej temperaturze, powolne i doktadne przezuwanie kesdéw, skupienie
na jedzeniu — nie rozpraszanie przez telefon, telewizor itp.

18. Nasiona roslin stragczkowych oraz orzechy i pestki mogg byé trudno tolerowane, dlatego
warto stosowac ich niewielkie ilosci (stopniowo zwiekszaé, jezeli nie powodujg problemow)
w postaci zmielonej, zmiksowanej, past jako dodatek do zup, soséw, dan, deserow.

19. Positki powinny byé komponowane na podstawie zasad Talerza Zdrowego Zywienia

z zastosowaniem powyzszych wskazéwek.
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[+ Jec: viece

. Produktéw zbozowych z petnego ziama (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze};

@ Réznokolorowych warzyw i owocéw
- wigcej warzyw niz owocow,

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
clecierzyca, soczewica, bob);

® Ryb (zwlaszcza thustych morskich);

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGQ DNIA

*  Produktéw mieczrych niskottuszezowych, zwtaszeza

fermentowartychy

«  Orzechéw | nasion (ng. orzechéw wioskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika),

\\
]

Stadkie napaje na wods;

Thuszcze zwierzece na thuszcze roslinne (oleie np, rzepakowy; oliwa z oliwek);
Produkty mieczne petnottuste na niskottuszezowe (mleka, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smatzenie, grillowanie na gotowanie w tym na pasze, duszenie lub pieczenie.

(1Y Jecz e |
@ soi

. Miesa czerwonego | przetwordw miesnych
(muin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojdw;

@ Produktow przetworzonych (takich jak: fast
foad, stone przekasks, herbatniki, batony,
wafetki) z duza zawartoscia soli, cukrow
| tuszezéwe

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie patki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone | przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy,

@ ;3 "‘"—:_-““_,'.E:‘.Z Jedhi chorujesz na choraby pezewlekte skonsultu) swoj sposob zywlenia z dietetykiem.

——

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Grupy Srodkéw
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty niezalecane

Produkty zbozowe

e wszystkie maki Sredniego i niskiego przemiatu,

e maka pszenna, ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa,

e  biate pieczywo pszenne i mieszane (czerstwe),

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

e  ptatki naturalne btyskawiczne np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie, ryzowe,

e makarony drobne,

e ryz biaty,

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

. suchary.

e wszystkie maki zytnia
i petnoziarniste,

e  pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu,

e  Dbiate pieczywo pszenne i mieszane
(Swieze),

e  pieczywo zytnie i petnoziarniste,

e  pieczywo cukiernicze
i potcukiernicze,

e  produkty z maki z wysokiego
przemiatu smazone w duzej ilosci
ttuszczu, np.: paczki, faworki,
racuchy,

e  kasze gruboziarniste, np.: gryczana,
peczak,

e  ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe,
np.: cynamonowe, czekoladowe,
miodowe,

e makarony grube i petnoziarniste,

e  ryz brazowy, ryz czerwony,
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potrawy maczne np. nalesniki,
otreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.

Warzywa i przetwory
warzywne

warzywa mtode, gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu (z wykluczeniem
przeciwskazanych),

pomidor bez skéry (w ograniczonych ilosciach),
warzywa nie wptywajace na nasilenie objawow
zotadkowych — indywidualna tolerancja pacjenta.

warzywa cebulowe podawane

na surowo oraz smazone: cebula,
por, czosnek, szczypior,

ogorki, papryka, kukurydza,
warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone
lub przyrzadzane z duzg iloscia
ttuszczu,

kiszona kapusta,

suréwki z dodatkiem smietany.

Ziemniaki, Bataty

ziemniaki, bataty: gotowane.

ziemniaki smazone (frytki, talarki).

Owoce i przetwory
owocowe

owoce surowe nie wptywajace na nasilenie
objawodw zotgdkowych — indywidualna tolerancja
pacjenta.

gotowane, rozdrobnione,

dojrzate/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 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
dobrze tolerowane.

pozostate nasiona roslin
straczkowych.

Nasiona, pestki,
orzechy

siemie Iniane mielone.
Orzechy mielone — w zaleznosci od tolerancji
pacjenta

wszystkie nasiona, pestki, orzechy,

Mieso i przetwory
miesne

z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez skoéry
(kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny,

np.: poledwica, schab, szynka,

chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

galaretki drobiowe.

z duzg zawartoscig ttuszczu,

np.: ttusty dréb (kaczka, ges), ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina,
miesa peklowane oraz z duzg
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
ttuszczu,

ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory
rybne

wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
gotowane,

konserwy rybne w sosie wtasnym

(w ograniczonych ilosciach).

ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu,
ryby wedzone,
konserwy rybne w oleju.

Jaja i potrawy z jaj

gotowane na miekko,
jaja sadzone i jajecznica na parze.

jaja przyrzadzane z duzg iloscig
ttuszczu,

jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone ttuszczu.

Mieko i produkty
mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub poétttuste,
niskottuszczowe napoje mleczne fermentowane
bez dodatku cukru (jogurt, kefir)

mleko i sery twarogowe ttuste,
mleko skondensowane,

jogurty, napoje i desery mleczne
z dodatkiem cukru,
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wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane,
ttuste sery podpuszczkowe,
ttuste sery dojrzewajace,
Smietana.
masto (w ograniczonych ilosciach), ttuszcze zwierzece, np.: smalec,
miekka margaryna, stonina, 19j,
oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek. twarde margaryny,
masto klarowane,
Ttuszcze :
majonez,
ttuszcz kokosowy i palmowy,
,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru), stodycze zawierajgce duze ilosci
galaretka (bez dodatku cukru), cukru i/lub ttuszczu,
kisiel (bez dodatku cukru), satatki owocowe, z surowych
ciasta drozdzowe, niskostodzone, owocow,
Desery (w biszkoptowe, niskostodzone torty i ciasta z masami cukierniczymi,
ograniczonych kremami, bitg Smietang,
ilosciach) ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu
i cukru,
ciasto francuskie,
czekolada i wyroby
czekoladopodobne.
woda niegazowana, woda gazowana,
stabe napary herbat, np.: czarna, zielona, napoje gazowane,
czerwona, biata, napoje wysokostodzone,
napary owocowe, soki owocowe,
Napoje kawa zbozowa (w ograniczonych ilosciach), nektary owocowe,
bawarka, wody smakowe z dodatkiem cukru,
soki warzywne, rozcieficzone (w ograniczonych mocne napary kawy i herbaty,
ilosciach), kakao naturalne,
kompoty, rozciericzone (bez dodatku cukru). napoje energetyzujace,
napoje alkoholowe.
tagodne naturalne przyprawy ziotowe i korzenne ostre przyprawy np.: czarny pieprz,
np.: lis¢ laurowy, ziele angielskie, koper zielony, pieprz cayenne, ostra papryka,
kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, papryka chili,
tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz ziotowy, kostki rosotowe i esencje bulionowe,
Przyprawy gozdziki, cynamon (w ograniczonych ilosciach), gotowe bazy do zup i soséw,
gotowe przyprawy warzywne (w ograniczonych gotowe sosy satatkowe i dressingi,
ilosciach), musztarda, keczup, ocet,
sol i cukier (W ograniczonych iIos’ciach). SOS SOjowy, przyprawa uniwersalna
w plynie.

Nalezy pamieta¢, iz wszystkie zalecenia sg ogdlne, przygotowane dla populacji, aby spersonalizowac

diete do pacjenta nalezy zgtosié sie do dietetyka na wizyte indywidualna.

Opracowano przez dietetyka klinicznego szpitalnego na podstawie:

projektu rozporzadzenia Ministra Zdrowia w sprawie okreslenia wymagan obowigzujacych przy prowadzeniu zywienia
w szpitalach, NCEZ, ,Zywienie cztowieka zdrowego i chorego” [Gawecki i in.].
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