DOLEGLIWOSCI

,Problemy z zotadkiem"

Przy ,,problemach z zotadkiem" nalezy unika¢ pokarméw pobudzajacych wydzielanie soku
zotadkowego, ktory drazni zotadek. Powszechnie stosowane leki ,,na Zotadek"- np. omeprazol
dziataja zmniejszajac wydzielanie soku zotadkowego.

pieczywo jasne i czerstwe, maka pszenna jasna, sucharki, drobne kasze (manna, krakowska,
jeczmienna dobrze oczyszczona), ptatki owsiane, ryz, drobne makarony.

owoce dojrzate, bez pestek i skorki, owoce gotowane, rozcienczone soki z owocow jagodowych
(malin, jezyn, porzeczek) lub cytrusowych (pomaranczy, cytryny), kompoty z dozwolonych
owocow, z pestkowych owocow desery przecierane, kisiele i musy z dozwolonych owocow.
marchew, kalafior, buraki, dynia, szpinak, kabaczki, mtody zielony groszek w postaci zupy lub
puree, mtoda fasolka szparagowa, gotowane warzywa, surowa zielona satata, surowe pomidory
bez skorki, koperek, zielona pietruszka, ziemniaki gotowane.

mleko 2% stodkie, mleko zsiadte, jogurt pitny, swiezy biaty ser-chudy lub pétttusty, serek
homogenizowany, napoje mleczno-owocowe, napoje mleczno-warzywne.

miesa chude (wotowina, cielecina, kurczaki, indyki), ryby chude (dorsz, leszcz, mintaj,
morszczuk, pstrag, sandacz), chude wedliny (szynka i poledwica drobiowe lub wieprzowe),
chuda kietbasa wieprzowa lub wotowa. Zalecane sposoby przygotowania: gotowanie, duszenie
bez uprzedniego obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej, potrawki, pulpety.

masto, stodka Smietanka, oleje roslinne (rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, kukurydziany,
oliwa z oliwek).

zupy mleczne, kleiki, krupniki (z dodatkiem dozwolonych kasz), zupy jarzynowe (z dozwolonych
warzyw), zupy zageszczane maka pszenng jasna, mlekiem lub stodka Smietanka, bez zasmazki.
tagodne przyprawy, wanilia, cynamon.

galaretki, midd, cukier w ograniczonych ilosciach, galaretki z dozwolonych owocéw, budyn,
wszystkie desery z matym dodatkiem cukru, czerstwe ciasto drozdzowe, mato stodki biszkopt.
staba herbata, staba kawa zbozowa z mlekiem stodkim, wody niegazowane.

pieczywo razowe zytnie i pszenne, Swieze pieczywo, pieczywo chrupkie, rogaliki francuskie,
maka razowa, maka zytnia, grube kasze (peczak, gryczana), grube makarony, kluski ktadzione,
nalesniki, placki ziemniaczane.

czeresnie, gruszki, agrest, wisnie, $liwki, orzechy, owoce suszone, owoce marynowane.
Zakazane sa takze wszelkie potrawy, desery z wyzej wymienionych owocow.

wszystkie odmiany kapusty, rosliny straczkowe, czosnek, por, papryka, szczypior, cebula,
ogorki, rzepa, szczaw, szpinak, rzodkiewki, kukurydza, warzywa podsmazane, konserwowane
octem lub marynowane, ziemniaki smazone, frytki, chipsy ziemniaczane. Wymienionych warzyw
nie zaleca sie spozywac w zadnej postaci, takze jako dodatek do zup, satatek itp.

Grzyby, satatki z majonezem i musztarda.

jogurt, kefir, ser zotty i topiony, ser plesniowy, ser feta.



baranina, wieprzowina, pasztety, wedliny podrobowe, ryby ttuste, ryby wedzone, konserwy
miesne i rybne. Z potraw miesnych i rybnych dania smazone, duszone lub pieczone w sposob
tradycyjny. Jaja gotowane na twardo, smazone tradycyjnie, jaja z majonezem.

kwasna Smietana, smalec, stonina, boczek, margaryny twarde, zasmazka

Zupy zaprawianie zasmazkami lub kwasng Smietana, na miesie lub kosci, zupa grzybowa, zupy
rybne, rosot, zupy ,,w proszku".

ostre przyprawy, ziele angielskie, lis¢ laurowy.

chatwa, czekolada, kakao, desery z duzg iloscig cukru, torty i ciastka z kremem lub bitg
Smietana, paczki, faworki, ttuste ciasta (np. francuskie, piaskowe, kruche, keks, makowiec),
batony, ciasta z dodatkiem proszku do pieczenia.

mocna herbata, kawa naturalna, napoje gazowane, napoje alkoholowe, kwasne przetwory
mleczne, napoje czekoladowe, kakao.

Wzdecia

Przy wzdeciach, wskazane jest unikanie pokarmow sprzyjajacych gromadzeniu sie gazow w jelitach,
do ktoérych zalicza sie: rosliny straczkowe, kalafior, kapuste, brukselke, cebule, czosnek, swieze
pieczywo, czarny chleb, napoje gazowane, sery, napoje silnie stodzone, piwo, przyprawy korzenne,
bardzo stodkie pokarmy, suszone owoce, orzechy, czekolade. Spozywanie stodkich pokarmow,
potraw, owocow krotko po obfitym, miesnym positku sprzyja wzdeciom, dlatego wskazane jest
spozywanie ich 20 minut przed lub minimum 2 godziny po positku.

Nadwrazliwosc jelit i biegunka

Wskazane jest spozywanie pokarméw, ktére zmniejszaja nasilong perystaltyke (ruchy) jelit.
Zaliczamy do nich: potrawy gotowane, pokarmy rozdrobnione, suche pokarmy, marchew, dynia,
banan, tarte jabtko, kisiel, ryz, zelatyna, gorace napoje, mocna gorzka herbata, kakao na wodzie,
napar z suszonych czarnych jagdd. Produkty niezalecane to: sok z jabtek, miod, stodziki, grube
kasze, pieczywo razowe, surowki, kawa naturalna, woda gazowana, zimne dania i napoje, ostro
przyprawione pokarmy, kwasne owoce, sliwki, gruszki, brzoskwinie.

Powyzsze zalecenia nalezy traktowac, jako pewien wyznacznik diety, a nie Sciste zalecenia. Kazdy
cztowiek reaguje indywidualnie na rézne pokarmy - cos, co szkodzi jednej osobie, dla innej, przy
tych samych dolegliwosciach, moze okazac sie wrecz wskazane.
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