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Material edukacyjny dla pacjentow

Dieta w chorobach i zaburzeniach pracy zoladka

Dlaczego dieta ma znaczenie?

W przypadku dolegliwosci ze strony zotadka (b6l w nadbrzuszu, zgaga, uczucie pelnosci, nudnosci,
pieczenie) odpowiednia dieta:

v zmniejsza podraznienie btony sluzowej
v ogranicza wydzielanie kwasu zotadkowego
v ulatwia trawienie

v wspiera regeneracje przewodu pokarmowego

Dieta stanowi uzupetnienie leczenia zaleconego przez lekarza.

Zasady ogdlne
1. Jedz regularnie i w matych porcjach

* 4-5 niewielkich positkéw dziennie

* unikaj przejadania sie

* jedz powoli i doktadnie przezuwaj

* ostatni positek spozywaj 2—3 godziny przed snem, przez 2 godziny po positku nie kladziemy sie,
ani nie schylamy

Mate objetosciowo positki zmniejszaja obcigzenie zotadka i ograniczajq cofanie tresci pokarmowej.

2. Wybieraj produkty lekkostrawne

Zalecane:



* pieczywo pszenne, drobne kasze, bialy ryz

* ziemniaki gotowane

* chude mieso drobiowe

* ryby gotowane lub pieczone bez thuszczu

* jajka na miekko

* jogurt naturalny,

* gotowane warzywa (korzeniowe, dynia, burak, cukinia)
* dojrzate miekkie owoce

Produkty te sq tatwiej trawione i mniej obcigzaja zotadek.

3. Ogranicz potrawy drazniace
Unikaj:

* potraw smazonych i panierowanych

» thustych, wedzonych mies i wedlin

* ostrych przypraw

* marynat i potraw bardzo kwasnych i stonych
« alkoholu

* napojow gazowanych

* bardzo mocnej kawy i herbaty

Thuste i pikantne potrawy moga zwieksza¢ wydzielanie kwasu zotadkowego oraz nasila¢
dolegliwosci.

4. Odpowiednia obrébka kulinarna

Najlepsze metody przygotowania:

v gotowanie w wodzie lub na parze
v duszenie bez obsmazania

v pieczenie w folii lub naczyniu Zaroodpornym bez brazowienia powierzchni
Unikaj:

X smazenia
X grillowania z przypaleniem

X intensywnego wedzenia

5. Thuszcze — umiarkowanie

Nadmiar ttuszczu:



* opOZnia oproznianie zotadka
* moze nasila¢ uczucie pelnosci i zgage

Zaleca sie niewielkgq ilo$¢ thuszczow roslinnych dodawanych po obrébce termicznej do potraw.

6. Blonnik — dostosuj do objawow

W okresie nasilonych dolegliwosci:

* ogranicz surowe warzywa i pelnoziarniste produkty
* unikaj produktéw bardzo bogatych w btonnik nierozpuszczalny

Po poprawie:

* stopniowo zwiekszaj ilos¢ warzyw i produktow pelnoziarnistych

7. Temperatura positkow
* unikaj potraw bardzo goracych

* unikaj bardzo zimnych napojow

Skrajne temperatury moga podrazniac sluzowke zotadka.

8. Nawodnienie

* pij regularnie matymi porcjami
* wybieraj wode niegazowang
» unikaj duzych ilosci ptynéw jednorazowo podczas positku

9. Styl zycia wspierajacy zoladek
v utrzymuj prawidtowa mase ciata

v unikaj palenia tytoniu

v nie no$ bardzo ciasnej odziezy uciskajacej brzuch

v zachowaj odstep miedzy positkiem a snem

Najwazniejsze zasady w skrdcie
v jedz czesto, mato i spokojnie

v wybieraj potrawy gotowane i lekkostrawne



v ogranicz thuszcz i ostre przyprawy
v unikaj alkoholu i napojéw gazowanych

v dostosuj diete do wiasnej tolerancji
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