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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA Z OGRANICZENIEM
SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE SOKU ZOLADKOWEGO

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych wydzielanie soku zotgdkowego, jest
modyfikacjg diety fatwostrawnej. Gtéwna modyfikacja, poza ograniczeniem produktéw bogatych we
frakcje nierozpuszczalng btonnika pokarmowego, polega na ograniczeniu ilosci produktow i potraw
dziatajacych pobudzajgco na czynnos¢ wydzielniczg zotadka. Niezalecane sg rowniez potrawy wzdymajace
i ciezkostrawne, a takze ostro przyprawione. Ponadto zaleca sie zwiekszy¢ podaz biatka do 1,2 g/kg nmc.
poniewaz wigze one nadmiar kwasu solnego. Zadaniem diety jest: dostarczenie wszystkich niezbednych
sktadnikdéw ozywczych, ograniczenie produktéw i potraw pobudzajgcych wydzielanie kwasu solnego,
neutralizowanie soku Zzotadkowego oraz niedraznienie chemiczne, mechaniczne, termiczne btony
Sluzowej zotadka.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Ogranicz ilos¢ produktow i potraw dzialajacych pobudzajaco na czynnos¢ wydzielniczg
zoladka, tj.: potrawy smazone, mocne rosoty, buliony, esencjonalne wywary warzywne, grzybowe,
galarety, wody gazowane, kwasne napoje, nierozciericzone soki z owocow i warzyw, napoje alkoholowe
(wino, piwo), kawa naturalna, mocna herbata, produkty marynowane, wedzone, potrawy pikantne,
stone, smazone, pieczone, ostre przyprawy.

e Spozywaj 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny). Powinny by¢
to positki 0 matej objetosci. Ostatni positek spozywaj nie pdzniej niz 3 godziny przed snem.

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

e Zadbaj o zrodta biatka w kazdym positku: chude rodzaje mies, ryby, twardg, jajka, skyr, jogurt
naturalny, kefir, maslanka, mleko. Wazne! Niewskazane jest mleko w wiekszych ilosciach niz
0,7 — 1 1/dobe. Mieko poczatkowo ostania btone $luzowg zotadka, tagodzi bol, a po wchtonieciu zawarty
w mleku wapn wptywa na zwiekszenie wydzielania gastryny, ktora dziata pobudzajgco na czynnosc¢
wydzielniczg zotadka.

e Pamietaj o zrédtach thuszczu, szczegdlnie pochodzenia roslinnego (np. oliwa z oliwek), a takze w formie
tatwo strawnej (np. masto, $mietana — oba w umiarkowanych ilosciach). Ttuszcze wykazujg zdolno$é
hamowania wydzielania kwasu solnego, zmniejszajg rownoczesnie motoryke zotadka.

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposdb. Zalecanymi technikami kulinarnymi sg: gotowanie w
wodzie/na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach
zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

e Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze. Takie postepowanie chroni przed przekrwieniem
btony Sluzowej zotadka.

e Ogranicz spozycie btonnika nierozpuszczalnego poniewaz moze nasila¢ dolegliwosci i
mechanicznie podrazniac btone $luzowg zotadka. Znajduje sie on gtéwnie w produktach petnoziarnistych,
surowych warzywach i owocach. Wazne jest zeby nie rezygnowac catkowicie ze spozycia btonnika w
diecie, szczegodlnie z frakcji btonnika rozpuszczalnego, ktory nie drazni mechanicznie $cian zotadka,
zmienia konsystencje stolca, dzieki czemu utatwia wyprdznianie. Dlatego poczatkowo nalezy wybierac
warzywa i owoce, ktdre sg zrodtem btonnika rozpuszczalnego.

Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptynéw na dzien.

e Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej! — wptywa ona istotnie na procesy trawienia i kondycjg uktadu

pokarmowego.

PRZYDATNE LINKI UWAGI INDYWIDUALNE

e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu
Zdrowia, na ktérym mozna znalezé darmowe plany
zywieniowe, porady i rézne inne materiaty

e https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna znalezé informacje
na temat zywienia, przepisy, materiaty do pobrania, a
takze umowic sie na darmowg konsultacje z dietetykiem,
psychodietetykiem, specjalistg ds. aktywnosci fizycznej.



https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

KOMPONOWANIE POSItLKU

W kazdym positku powinny znalez¢ sie
warzywa badz owoc (z przewagg warzyw w
ciggu dnia), a takze zrddta: biatka (chude
miesa i ryby, nabiat, jajka), weglowodandow
(pieczywo, drobne kasze, ptatki, makarony,
ryz, ziemniaki) oraz thluszczow (oliwa z
oliwek, oleje, masto).

Pomocne w komponowaniu
jadtospisu moze by¢
stosowanie sie do
zasad ,Talerza
zdrowego
zywienia” -
symbolizuje on
zalecane
proporcje miedzy
grupami produktéw
w catodziennej diecie.

TECHNIKI
ULATWIAJACE TRAWIENIE

e Obieranie ze skor owocdw i warzyw

e Usuwanie pestek z owocow i warzyw

e Rozdrabnianie, przecieranie, blendowanie,
miksowanie pokarmow

e Poddawanie obroébce termicznej:
gotowanie, gotowanie na parze, duszenie

e Doprawianie potraw tagodnymi ziotami
i przyprawami.

e Jedzenie $wiezo przygotowanych potraw

TECHNIKI
UTRUDNIAJACE TRAWIENIE

Wybieranie owocéw niedojrzatych
Wybieranie starych warzyw

Smazenie, mocne grillowanie

Dodawanie do potraw duzej ilosci, stabej
jakosci ttuszczéw

e Spozywanie produktéw skrobiowych (np.
ziemniakdw, ryzu) ugotowanych dzien
wczesniej — produkty te sg bogate w
skrobie oporng na trawienie, przez co
mogg nasila¢ dolegliwosci.

PAMIETA] O NAWODNIENIU

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNE]

Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Szczecinie

PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE

Kanapki z twarozkiem i warzywami
e Chleb / butka pszenna
e Masto / oliwa z oliwek

e Twardg chudy + jogurt naturalny / serek

wiejski lekki
e Safata mastowa
e Pomidor bez skorki

II SNIADANIE

Owsianka z musem jabtkowym
e Platki owsiane btyskawiczne
e Jogurt naturalny / skyr
e Mus z jabtka
e Cynamon

OBIAD
Gotowany dorsz z ryzem i duszong cukinig
e Filet z dorsza
e Bialy ryz
e Cukinia
¢ Oliwa z oliwek
¢ Jogurt naturalny

PODWIECZOREK

Deser bananowy:
e Biszkopty bezcukrowe
e Banan
e Skry —jogurt typu islandzkiego
e mus brzoskwiniowy

KOLACIJA

Zupa krem z marchwi z kurczakiem
e Filet z kurczaka gotowany

e Marchew
e Ziemniaki
e Mleko

e Oliwa z oliwek dodana na zimno do

gotowej potrawy
e Przyprawy do smaku

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIA w Szczecinie: Natalia Horodko,
na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie |V, rozszerzone i uzupetnione;
Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji
zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”,
http://www.ilewazy.pl/

W CIAGU DNIA
Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptynow
dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach
i produktach) = 6-8 szklanek



GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA
I PRZETWORY
WARZYWNE

NASIONA

ROSLIN
STRACZKOWYCH

OWOCE
I PRZETWORY
OWOCOWE

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

RYBY I
PRZETWORY
RYBNE

JAJA

NAJCZESCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

ZALECANE

wszystkie maki Sredniego i niskiego
przemiatu; maka pszenna, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa; biate pieczywo
pszenne i mieszane; kasze $rednio i
drobnoziarniste, np.: manna, kukurydziana,
jeczmienna (mazurska, wiejska), orkiszowa,
jaglana, krakowska; pfatki naturalne
btyskawiczne np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, ryzowe; makarony
drobne; ryz biaty; potrawy maczne, np.:
pierogi, kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach); suchary

warzywa miode, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem ttuszczu (z
wykluczeniem przeciwskazanych); warzywa
lisciaste; warzywa dyniowate; pomidor bez
skéry (w ograniczonych ilosciach); ziemniaki,
bataty: gotowane, pieczone bez dodatku
thuszczu

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

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

siemie Iniane mielone

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

gotowane na miekko; jaja sadzone i
jajecznica na parze

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNE]

Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Szczecinie

NAJCZESCIEJ WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

NIEZALECANE

wszystkie maki zytnie i pelnoziarniste;
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu; biate
pieczywo pszenne i mieszane; pieczywo
zytnie i petnoziarniste; pieczywo 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; potrawy maczne; otreby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe.

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 duzg iloscig
ttuszczu; kiszona kapusta, kiszone
ogorki; grzyby; suréwki z dodatkiem
Smietany; ziemniaki smazone (frytki,
talarki); puree w proszku

wszystkie suche nasiona roslin
straczkowych

owoce surowe; owoce niedojrzate;
owoce ciezkostrawne (czeresnie, gruszki,
sliwki); winogrona; owoce cytrusowe;
owoce przetworzone np.: owoce w
syropach cukrowych, owoce
kandyzowane, przetwory owocowe
wysokostodzone; owoce suszone; dzemy
owocowe wysokostodzone.

wszystkie nasiona, pestki, orzechy;
»masto orzechowe”; widrki kokosowe

ryby surowe; ryby smazone na duzej
iloSci ttuszczu; ryby wedzone; konserwy
rybne w oleju

gotowane na twardo; jaja przyrzadzane
z duzg iloscig ttuszczu; jajecznica, jaja
sadzone, omlety, kotlety jajeczne
smazone ttuszczu



NAJCZEéCIEJ DOBRZE TIOLERO!NANE
i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

ZALECANE

GRUPA
PRODUKTOW

Z malg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb 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 kietbas (w ograniczonych ilosciach);
galaretki drobiowe

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

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

MLEKO
I PRODUKTY
MLECZNE

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

TLUSZCZE

woda niegazowana, zwfaszcza z zawartosciag
wapnia; stabe napary herbat, np.: czarna,
zZielona, czerwona, biata; napary owocowe;
kawa zbozowa (w ograniczonych ilosciach);
bawarka; soki warzywne, rozcienczone (w

ograniczonych ilosciach); kompoty,
rozcienczone (bez dodatku cukru); napoje
roslinne z dodatkiem wapnia, bez cukréw z
wyjatkiem tych produkowanych na bazie
kokosa

NAPOJE

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

PRZYPRAWY

budyn (bez dodatku cukru); galaretka (bez
dodatku cukru); kisiel (bez dodatku cukru);
ciasta drozdzowe, niskostodzone; ciasta
biszkoptowe, niskostodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia)

DESERY (w
ograniczonych
ilosciach)

BLONNIK ROZPUSZCZALNY
migzsz jabtek, banany, morele, brzoskwinie,
marchew, ziemniaki, ptatki owsiane, tuski
babki ptesznik, siemie Iniane

BLONNIK
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NAJCZESCIE] WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

NIEZALECANE

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
drob (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

mleko i sery twarogowe ttuste; mleko
skondensowane; jogurty, napoje i desery
mleczne z dodatkiem cukru;
wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane; ttuste sery
podpuszczkowe; ttuste sery
dojrzewaijgce; Smietana

tluszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
t6j; twarde margaryny; masto
klarowane; majonez; ttuszcz kokosowy i
palmowy; ,masto kokosowe”; frytura
smazalnicza

woda gazowana; napoje gazowane;
napoje wysokostodzone; soki owocowe,
zwlaszcza 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

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

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
i/lub ttluszczu; satatki owocowe, z
surowych owocow; torty i ciasta z
masami cukierniczymi, kremami, bitg
Smietang; ciasta kruche z duzg iloscig
ttuszczu i cukru; ciasto francuskie;
czekolada i wyroby czekoladopodobne

BLONNIK NIEROZPUSZCZALNY
Pieczywo razowe, grube kasze, nasiona
roslin straczkowych, surowe warzywa i

owoce poza wymienionymi w zalecanych



