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DIETA Z OGRANICZENIEM SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE
SOKU ZOLADKOWEGO

ZALECENIA DIETETYCZNE:

>

>

I/LYYB OWOCE

Warto spozywac positki regularnie (4-5 positkéw dziennie o mniejszej objeto$ci i umiarkowane;j
temperaturze) i unika¢ podjadania stodkich i stonych przekasek miedzy positkami;

Dbaj o nawodnienie, wypijajac min. 21 ptynéw w ciagu dnia (woda niegazowana, lekkie napary herbat,
delikatne chude buliony, jarzynowe zupy krem). Wskazane jest unikanie napojéw gazowanych, mocnych
naparéw kawy i herbat, intensywnych wywaréw warzywnych, miesnych, kostnych, grzybowych;

Spozywaj warzywa w kazdym positku: dojrzate, bez skorek i pestek, gotowane, w formie puree, starte na tarce
o drobnych oczkach;

Owoce spozywaj dojrzate, przetarte, bez skérek, w formie muséw, pieczone lub gotowane, w celu unikniecia
dolegliwosci Zotadkowo-jelitowych po spozyciu ich w postaci surowej. Staraj sie unikaé¢ takze owocow
drobnopestkowych i sokéw cytrusowych;

Wskazanym jest ograniczenie spozycia btonnika pokarmowego w diecie i wybieranie oczyszczonych
produktéw zboZowych: pieczywo pszenne, pszenno-zytnie, kukurydziane, ryzowe, drobne kasze, bialy ryz,
pszenne drobne makarony;

Wybieraj produkty mleczne naturalne typu jogurt, kefir, maslanka, mleko acidofilne o obnizonej zawartosci
tltuszczu;

Ogranicz w diecie spozycie produktéw wzdymajacych i ciezkostrawnych (fast-food, produkty smazone, thuste
miesa i wedliny, warzywa kapustne, cebulowe, nasiona roslin straczkowych, grzyby);

Wprowadz do diety ryby (np. dorsz, pstrag, tosos, dorada) minimum 2x tygodniowo - gotowane, pieczone,
duszone w ziotach - ze wzgledu na zawarto$¢ tatwo strawnego biatka oraz kwaséw omega-3 wykazujacych
dziatanie przeciwzapalne;

Unikaj smazenia na rzecz gotowania (takze na parze), duszenia bez obsmazania i pieczenia
w naczyniu zaroodpornych, rekawie piekarniczym;

Zrezygnuj z dosalania positkow oraz korzystania z ostrych przypraw na rzecz delikatnych $wiezych
i suszonych zidt w celu zwiekszenia smakowitosci positkéw (np. bazylia, oregano, cynamon, wanilia);

Pamietaj o spozywaniu produktow ze wszystkich grup zywno$ciowych. Sprzyja to realizacji zapotrzebowania
na sktadniki pokarmowe oraz stworzenie positku atrakcyjnego wizualnie, pobudzajacego apetyt.

Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pieczywo, makarony, kasze, ryz,
ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), bialkowy (miesa, mleko i jego przetwory, jaja, ryby), dodatek
ttuszczow (roslinnych) oraz warzywa i/lub owoce.

SCHEMAT

UKT  + DODATEK TEUSZCZOWY (0,5 - 1 tyzka do positku)

WEGLOWODANOWY O Woda

Leki nalezy popija¢ wylacznie woda ze wzgledu na ryzyko interakcji ze sktadnikami zawartymi
w sokach i produktach mlecznych, co moze zmniejszac efekty leczenia i zwiekszac ryzyko

objawow niepozadanych.

Palenie papieros6w oraz spozywanie alkoholu utrudnia leczenie.



