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DIETA EATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM SUBSTANCJI
POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE SOKU ZOLADKOWEGO

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe: biatko,
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thuszcz, weglowodany oraz witaminy i sktadniki mineralne.

Jedz posilki cze$ciej, ale mniejsze objetosciowo. Zalecane jest spozywanie 5 - 6 positkow

dziennie ( 3 gldwne i 2 - 3 mniejsze przekgski) — regularnie, co 2 — 3 godziny.

Kolacje spozywaj nie pozniej niz 2 - 3 godziny przed snem.

Jedz posilki powoli o stalych porach w ciggu dnia.

Wybieraj produkty Swieze i dobrej jakoSci.

Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow.

W diecie z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku zoladkowego

wazna jest temperatura positkow. Posilki nie moga by¢ zbyt zimne ani zbyt gorace!

Zalecane techniki przygotowywania potraw to gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie
w folii lub pergaminie. Unika¢ nalezy smazenia oraz duszenia po wcze$niejszym obsmazaniu

(Wszystkie positki przyrzadzaj bez lub z niewielka iloscia thuszczu!).

Z diety nalezy wyeliminowaé produkty tj. czekolada, mocne wywary z miesa lub kosci,
galarety z migsa i ryb, potrawy stone i pikantne, potrawy smazone, mi¢so i ryby marynowane
lub wedzone, sol kuchenna, wino, kawa, mocna herbata, alkohol oraz produkty zawierajace
duze ilosci btonnika np. pieczywo razowe, zytnie, otreby pszenne, grube kasze, swieze
warzywa i owoce.

Ogranicz spozycie soli! Pamigtaj ze sol jest dodawana w duzej iloSci podczas przemystowe;j
produkcji zywnosci (np. zupy w proszku, konserwy, wedliny).

Unikaj ostrych przypraw takich jak: ostra papryka, pieprz, ocet, chrzan, musztarda, maggi —
mozna zastapi¢ je tagodnymi przyprawami takimi jak: koperek, bazylia, cynamon, pietruszka,
wanilia.

Nie zapominaj o odpowiedniej ilo$ci ptynow! Pij ok. 2 litrow w ciagu dnia !

Unikaj napojéw gazowanych!

Unikayj stresu!



Produkty zalecane i przeciwwskazane

Grupa produktéw Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane
Swiezy chleb, pieczywo z pelnego
Pieczywo jasne czerstwe, sucharki, ziarna, kasze gruboziarniste, ryz
Produkty zbozowe ptatki owsiane, bialy ryz, drobne kasze | brazowy, makarony razowe, rogaliki

i drobne makarony, biszkopty

francuskie, stodkie butki, drozdzoéwki,

krakersy, ciasta

Mleko i produkty mleczne

Mileko 2 % thuszczu, chudy twardg,

serek homogenizowany

Mleko thuste, mleko skondensowane,
sery petnotluste, sery topione, sery

plesniowe, sery zotte thuste

Drob bez skory (indyk, kurczak),

cielecina, bardzo chuda wotowina,

Thuste czg$ci migsa wieprzowego,
migso gesi, kielbasy, salami, pasztety
migsne, mielone migso, konserwy,

parowki, ryby smazone! Konserwy

Mieso i ryby ryby z rusztu np. dorsz, sola, sandacz, ) )
o ) rybne np. tunczyk w oleju, sardynki w
mintaj, pstrag gotowane lub pieczone )
) sosie, oraz ryby thuste np. karp,
bez skory. Chude wedliny o
wegorz, §ledz. Migso i ryby
marynowane lub wedzone.
Zupy przygotowywane na wywarach z
Zupy na wywarach warzywnych, zupy | kosci lub migsa, zupy z zasmazkami,
Zupy przecierane, zupa krupnik, zupa zupy przygotowywane z kostek
koperkowa, zupa ziemniaczana rosotowych
Thusty rosoét, zupa grzybowa,
kapusniak, zupa cebulowa, grochéwka
Oleje roslinne: rzepakowy,
stonecznikowy, kukurydziany, Iniany, Smalec, stonina, margaryny twarde,
Thuszcze . . .
oliwa z oliwek tluszcze uwodornione
Masta, margaryna
Owoce gotowane o )
) ) Czere$nie, wisnie, gruszki, agrest,
Owoce Dojrzate, soczyste, bez skorki, o
) sliwki, owoce suszone, orzechy
przeciery owocowe
Warzywa gotowane. Warzywa kapustne, czosnek, por,
Marchew, ziemniaki, buraki, szpinak, cebula, rzodkiew, rzodkiewka, rzepa,
Warzywa

kalafior, dynia oraz salata zielona i

pomidor bez skorki

kalarepa, grzyby, kukurydza, ogorki,
papryka

Rosliny straczkowe

Wszystkie np. soja, soczewica, bob,

fasola

Napoje

Kawa zbozowa z mlekiem, staba
herbata, herbata z mlekiem, woda

niegazowana

Plynna czekolada, kakao, mocna
herbata, kawa, napoje gazowane,

alkohol

Opracowanie: Dietetyk Instytutu Gruzlicy i Choréb Phuc.




