[Whpisz tutaj]

TABELA PRODUKTOW — DIETA DLA ZOtADKA

Zalecane

WARZYWA

Ogodrek, marchew, pietruszka,
seler, ziemniaki, fasolka
szparagowa, jarmuz, cukinia,
dynia, buraki, brokut, papryka
bez skorki, warzywa lisciaste,
boczniaki

OWOCE

Owoce jagodowe (jagody,
boréwki),zielone mniej dojrzate
banany, melon

PRODUKTY ZBOZOWE

Ryz biaty ryz jasminowy, ryz
basmati, ptatki ryzowe, makaron
ryzowy, makaron kukurydziany,
ptatki owsiane drobne, pfatki z
komosy, ptatki gryczane
btyskawiczne

Pieczywo orkiszowe jasne,
pieczywo bezglutenowe

Ograniczac /
obserwowac

Szparagi, papryka, kalafior,
kapusta, brukselka, grzyby
lesne, pieczarki,
rzodkiewka

Baktazan, szpinak,
pomidory i sosy
pomidorowe, kiszonki

Czosnek, cebula

Warzywa konserwowe, w
occie

Owoce cytrusowe, kiwi,
truskawki, awokado,
ananas, dojrzate banany
(skorka z czarnymi
plamkami)

Maliny, arbuz, sliwki,
brzoskwinie, morele,
jabtka, gruszki, mango,
winogrona

Owoce suszone i z puszki

Ryz brazowy, dziki,
czerwony, pfatki owsiane
gorskie

Pieczywo razowe i
petnoziarniste, pieczywo
pszenne*

Uwagi

llos¢ ma znaczenie. Duze porcje
moggq obcigzad trawienie

Produkty potencjalnie
histaminowe

Czesto nasilajg dolegliwosci przy
wrazliwym przewodzie
pokarmowym

Lepiej unika¢

Nasilajg objawy refluksu,
pokarmy potencjalnie
histaminowe

Mogg nasilaé problemy ze
wzdeciami u czesci osdb, zalezy od
ilosci w positku i formy podanie —
bez skorki, mus, przecier + mata

porcja ok.30-40 g

Wysoka koncentracja cukréow

Produkty gruboziarniste czesciej
obciazaja trawienie i zawieraja
wiecej btonnika, ktéry moze
drazni¢ btony $luzowe.

*Przy dobrej tolerancji pieczywo
pszenne graham lub jasne nie jest
przeciwskazane. Jednak, ze
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Kasza gryczana biata, kasza
jeczmienna drobna, kasza
jaglana, kaszka orkiszowa, kaszka
kukurydziana, komosa ryzowa

NABIAL | ZAMIENNIKI

Produkty bez laktozy np. jogurt
bez laktozy, twardg bez laktozy

Mozzarella light (do 40 g) lub
mozzarella bez laktozy

Napoje roslinne niestodzone np.
napdj migdatowy, ryzowo-
kokosowy, kokosowy

MIESO

Dréb, cielecina, krélik, chuda
wotowina i wieprzowina np.
poledwica

Ryby biate, umiarkowanie ttuste
Tofu
TLUSZCZE, ORZECHY, NASIONA

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany, masto, mastfo ghee, olej z
wiesiotka, olej MCT

Orzechy i nasiona mielone (mate
ilosci)

CUKIER, StODYCZE

wzgledu na wysokg zawartos¢
fruktandw moze nasila¢ wzdecia.

Makaron petnoziarnisty,
grube kasze (kasza
gryczana palona)

Mleko krowie, kozie, Laktoza i ttuszcz czesto obcigzajg
owcze z laktoza i ttuste np.

Smietana, Smietanka

Sery plesniowe, sery

petnottuste np. twardg

ttusty, mascarpone, feta w

duzej ilosci

*kefir i maslanka jesli nie nasilajg

Kefiry, maslanki* _ i
wzded nie sg przeciwskazane

Ttuste miesa i wedliny Im prostszy sktad, tym lepiej

Wedzone ryby, konserwy
Straczki Czesto nasilajg problemy

llos¢ ma znaczenie najlepiej nie
wiecej niz 5-10 g/ positek

Smalec, t6j, margaryny
twarde

Pistacje, kakao, masto Potencjalnie histaminowe mogg
nasilaé refluks, objawy

zotadkowo-jelitowe.

orzechowe arachidowe

Przy stanie zapalnym zaleca sie w
formie zmielonej lub masta
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Stewia, syrop klonowy,
sporadycznie sacharoza zwykty
cukier)

Domowe dzemy bez dodatkow

NAPOIJE
Woda niegazowana

Staba herbata czarna np. rooibos
i zielona

Napary ziotowe (indywidualnie
jak rumianek, prawoslaz, kora
wigzu, lukrecja)

OBROBKA TERMICZNA

Gotowanie w wodzie, na parze,
pieczenie bez ttuszczu, air fryer

Duszenie bez obsmazania

Syropy (glukozowo-
fruktozowe), nadmiar
cukru, asparatm, sukraloza

Poliole (ksylitol, sorbitol,
erytrytol)

Napoje gazowane

Kawa, mocna czarna
herbata i zielona

Mieta, gorzkie ziota

Alkohol, energetyki

Smazenie, pieczenie z
ttuszczem

Panierowanie

WAZNA UWAGA (do umieszczenia pod tabelg)

Stodziki nie sg obojetne dla jelit

Mogg nasila¢ problemy trawienne

Kawa na poczatkowym etapie
powinna zosta¢ wyeliminowana
wraz z mocnymi herbatami.

Mieta moze nasilac refluks, a
gorzkie ziofa stymuluja
wydzielanie sokow trawiennych i
przy stanach zapalnych mogg
nasila¢ objawy zotadkowe.

Obrébka ma ogromne znaczenie
czy positek bedzie lekkostrawny.

Reakcja organizmu jest indywidualna. Kluczowe sg iloSci/objetosé, czestotliwosci positkdw i sposdb
jedzenia, a nie pojedynczy produkt. Wazny jest takze etap leczenia. Na poczgtkowym etapie dieta jest
bardziej restrykcyjna bardzo wazna jest forma podania — puree, mus, gotowanie na parze, unikania
smazenia i zi6t, ktére mogg nasila¢ dolegliwosci trawienne oraz mielenie/ moczenie orzechdw, pestek
lub spozywania w formie pasty, a w niektérych ostrych stanach nawet czasowa eliminacja orzechéw,

pestek i nasion.

ANNA MUSIAL

Dietetyk kliniczny

YouFit




