Podstawa zywienia jest zawsze zapewnienie organizmowi,
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania i rozwoju,

Zalecenia zywieniowe dla pacjentow z czynnosciowymi zaburzeniami

przewodu pokarmowego.

sktadnikow odzywczych.

Ogolne zalecenia zywieniowe w dyspepsji czynnosciowej:

/

Produkty wskazanie

Produkty,
ktére nalezy ograniczy¢

Produkty zakazane

fermentowane napoje mleczne (jogurty,
kefiry), kawa zbozowa, soki warzywno-

herbata czarna, czerwona, zielona

kakao, czekolada pitna, kawa,
alkohol, napoje gazowane

cytryny, awokado, ananas, granat,
migdaty

NAPOJE
owocowe bez cukru, woda niegazowana,
herbaty ziotowe, rooibos
czerstwe jasne pszenne na naturalnym mieszane pszenno-zytnie, czerstwe | zytnie, razowe, $wieze

PIECZYWO .
zakwasie
masto, pasty np. z awokado, jajeczne, ze| chudy twarozek bez dodatkéw, produkty miesne wysoko-

DODATKI stonecznika, rybne itp. pasztety z indyka,| tagodne sery dobrej jakosci, dzemy | przetworzone jak przemystowe
krélika, cieleciny bez konserwantow i naturalnie stodzone, tagodne wedliny, konserwy miesne,
wzmacniaczy smaku rodzaje miodu (lipowy, parowki, sery topione, pikantne

wielokwiatowy) sery z6tte, smalec, podroby
zupy na wywarach warzywnych, z zupy i sosy na wywarach z miesa zupy ttuste na wywarach

. dodatkiem dobrej jakosci olejow indyka lub krolika miesnych, zasmazane, buliony,

i 50SY roslinnych, bez zabielania i zageszczania rosoty, zupy i sosy w proszku,
maka, sosy na wywarach warzywnych pikantne, zabielane i
zageszczane mielonym siemieniem zageszczane maka
Inianym, sosy ziotowo-jogurtowe
makaron pszenny, ryzowy, kukurydziany, | kasza gryczana palona, soczewica fasola Jas, ciecierzyca, groch,

DODATK| | Kasza jaglana, jeczmienna, gryczana czerwona i zielona, fasolka mung fasola czarna i czerwona, frytki
niepalona, komosa ryzowa, amarantus,
ryz petnoziarnisty
indyk, krolik, cielecina kurczak wotowina, wieprzowina, baranina,

MIESO kaczki, gesi, miesa marynowane

przemystowo

RYBY pstrag, dorsz, sandacz, sardynki, Sledz tosos w niewielkich ilosciach, panga, ryba maslana, rekin,

i OWOCE szczupak, mintaj, szproty, tunczyk, | wegorz, halibut, konserwy

MORZA krewetki rybne, sola
masto, oleje ttoczone na zimno chuda smietana smalec, stonina, boczek,

TLUSZCZE | rzepakowy, Iniany, z pestek winogron margaryna, ttusta Smietana,
nierafinowane, oliwa z oliwek frytura
marchew, buraki, szpinak, dynia, kalafior, kapusta, brokuty, czosnek W cebula, por, surowe ogorki,

WARZYWA | pietruszka, jarmuz, seler, pomidor, niewielkich ilosciach jako dodatek | szczaw, grzyby, rzodkiewka
ziemniaki do potraw, papryka duszona
jabtka gotowane i pieczone, brzoskwinie,| suszone owoce niesiarkowane, czerednie; wisnie, agrest, gruszki,

OWOCE jagody, jezyny, winogrona, maliny, orzechy $liwki, owoce marynowane,

przemystowe przetwory owocowe




/ Produkty,
i . . . : Produkty zakazane
FEofukLy wekazanie ktére nalezy ograniczy¢ y
kisiele i musy owocowe budyn, galaretki owocowe wyroby cukiernicze, ciasta,
DESERY domowej roboty chatwa, czekolada, batony,
wafelki, cukierki, zelki, chipsy,
paluszki, krakersy
cukier brazowy nierafinowany, curry, masala, papryka stodka, pieprz czarny i cayenne, papryka
prawdziwa wanilia, sok z cytryny, pieprz ziotowy ostra, chili, ocet, chrzan,
i imbir, kozi musztarda, maggi, wegeta i inne
PRZYPRAWY p1et'ruszk¢j=1, koper, 1mb.1r, ozueradk.a, gg . g
anyz, majeranek, tymianek, bazylia, przyprawy z dodatkiem
rozmaryn, oregano, ziele angielskie, wzmacniaczy smaku i duzg iloscig
lis¢ laurowy, lubczyk, kurkuma, soli
\ gorczyca

Zt OTE ZASADY DIETOTERAPII DYSPEPSJI:

Nie popijaj positkow w trakcie jedzenia,

Nie spiesz sie w trakcie jedzenia, doktadnie przezuwaj pokarm,

Nie najadaj sie do petna,

Nie jedz gdy jestes pobudzony i zdenerwowany;,

Nie jedz kiedy nie jestes gtodny,

Jedz czesto (min. 5 razy dziennie), mate porcje,

Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej i konserwowanej,

Unikaj napojow stodkich, gazowanych i konserwowanych, alkoholu i nikotyny,
Ogranicz spozycie stodyczy, smazonych ttustych potraw do minimum,

0. Badz aktywny fizycznie, ruch wspomaga trawienie.

Se®NoOAWN

Powyzsze zasady zywieniowe nalezy traktowac jako ogolne wskazowki do modyfikacji diety w terapii
dyspepsji czynnosciowej. Indywidualne zalecenia nalezy skonsultowac z lekarzem prowadzacym.

Naturalne sposoby wspomagajace walke z objawami dyspepsji czynnosciowej:

SOK Z CYTRYNY - zmniejsza objawy niestrawnosci, dziata bakteriob6jczo, wspomaga usuwanie
substancji szkodliwych z Zotadka. Mozna pi¢ na czczo szklanke wody niegazowanej z sokiem
.z potowy cytryny. Sok z cytryny z odrobing oliwy z oliwek, soku z aloesu i wody zrddlanej
__ pity na czczo zapobiega zaparciom i usprawnia trawienie.

3
WINOGRONA - dziataja tagodzaco na objawy niestrawnosci oraz podraznienie btony sluzowej zotadka. ™

4 %v ‘£~ ANANAS - sok z ananasa przynosi ulge w objawach niestrawnosci. Szklanke naturalnego soku
: : powinno sie wypijac po positku.

GRANAT - sok z granatu z tyzeczka miodu pomaga w objawach niestrawnosci, ktorym towarzysza
zawroty gtowy. Nasiona owocu mozna stosowac jako srodek wzmacniajacy funkcjonowanie przewodu
pokarmowego.

MARCHEW - Zucie tego warzywa wptywa na zwiekszenie wydzielania sliny i przyspiesza trawienie,
dostarczajac witamin i mineratow.

MIETA - sok z miety z sokiem z cytryny i tyzeczka miodu tworzy mieszanke pomocng
we wzdeciach i usprawniajaca trawienie.

ANYZ - niweluje objawy niestrawnoéci. Nalezy pi¢ napar z anyzu z odrobing miodu.

\\

IMBIR - tagodzi objawy zwiazane z nadkwasnoscia, usprawnia trawienie. Mozna uzywac
jako przyprawy lub pic¢ napar ze swiezego imbiru z odrobing miodu.

Doradca zywieniowy
Mgr Magdalena Glos



