DIETA
w zespole krétkiego jelita

DLACZEGO TAKA DIETA?

Stosowana jest w celu usprawnienia pracy jelit, zapewnienia prawidtowego stanu odzywienia
organizmu, zapobieganiu dolegliwosciom ze strony uktadu pokarmowego oraz utrzymaniu
rownowagi kwasowo-zasadowej. Poczgtkowo dieta podawana jest do- lub pozajelitowo. Po
uzyskaniu dobrej tolerancji, nastepuje stopniowe rozszerzanie diety doustnej.

| CO DALEJ?

Docelowo powinno sie stosowac diete tatwostrawng, z ograniczeniem ttuszczow zwierzecych

| cukrow prostych. Dieta ta powinna byc realizowana zgodnie z tolerancjg Twojego

organizmu — obserwuj zatem reakcje organizmu na poszczegolne produkty

spozywcze. Konsystencja positkow powinna byC dopasowana do indywidualnych mozliwosci

| stanu Twojego zdrowia. Wskazane jest, aby w prowadzeniu Cie przez proces zmiany Twojego
Sposobu odzywiania brat udziat specjalista dietetyk.

TO JEST BARDZO ISTOTNE

)> regularne spozywanie positkow, 4-7 razy dziennie o statych porach
»> powolne spozywanie positkow (doktadne przezuwanie)
»> wypbor positkdw o niewielkie] objetosci

> Spozywanie potraw o umiarkowanej temperaturze - nie gorgce, ani nie
Zimne

JAKIE METODY OBROBKI TERMICZNEJ WYBRAC?

> gotowanie w wodzie i na parze, duszenie
)> pieczenie w foli, pergaminie, rekawie, naczyniu zaroodpornym

> miksowanie, przecieranie, rozdrabnianie.
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CZEGO UNIKAC?
xgmaZenie
Xduszenie z dodatkiem ttuszczu

XWstQpne obsmazanie
Xtradycyjne pieczenie prowadzace do powstania spieczonej skorki

ou NIE @

XStosovvanie zasmazek

odgrzewanie i odsmazanie

CO WYELIMINOWAC Z DIETY?

produkty i dania ttuste, mocno przyprawione, ostre

zawierajace duzo btonnika pokarmowego (np. duze ilosci surowych warzyw
| OWOCOW ze skorkg, nasiona roslin strgczkowych, produkty zbozowe z petnego
ziarna, otreby)

powodujgce wzdecia

puszkowane, wedzone, marynowane

KKK KK

uzywki (alkohol)

JAKIE WARZYWA | OWOCE WYBRAC?

miode, dojrzate warzywa i owoce, pozbawione skorek oraz pestek

‘ L0 e 2

= > oddzielanie i usuwanie zwtokniatych, twardych czesci warzyw i owocéw

gotowanie warzyw i OwWocow, przygotowywanie np. musow, puree, Sokow
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ZESPOL KROTKIEGO JELITA - WAZNE
INFORMACIJE

@ Mogg obowigzywac Cie ograniczenia ptynowe — zapytaj o to dietetyka lub

—

lekarza

W przypac

(konsultacj

ku wystgpienia biegunki zastosuj diete o dziataniu zapierajgcym
a z dietetykiem)

@ Odpowiednia podaz elektrolitow i dbanie o rownowage
kwasowo-zasadowg jest dla Ciebie szczegdlnie istotne

@ Dosalaj positki oraz ptyny

@ Nie ma potrzeby ograniczenia laktozy w diecie, jezeli dobrze jg tolerujesz

=

)> potasu: banany, brzoskwinie, awokado, pomidory, kakao

/wieksz podaz produktow bedgcych dobrym zrodtem potasu, magnezu,

wapnia oraz witaminy B12

DOBRE ZRODLA:

|

> magnezu: kakao, gorzka czekolada, banany; zmielone na pyt pestki dyni,
nasiona, orzechy - tylko w przypadku dobrej tolerancji produktow
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GRUPA

PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
Pszenne pieczywo (ew. pieczywo graham),
suchary, drobny makaron pszenny, Pieczywo razowe
"z b|a+y/basmat|/Jasm|n.owy, drobne .kasze pefnoziarniste, pumpernikiel, otreby pszenne, grube
Produkty (manna, kuskus), komosa ryzowa, ptatki owsiane L ( ) . i b dyiki olatki
zbozowe blyskawiczne,  ptatki  kukurydziane, mgka asze (gryczand, Jeczmienna), ryz brazowy, aziki, piat

pszenna, skrobia  ziemniaczana, tapioka,

amarantus

zbozowe (zytnie, jeczmienne, ptatki owsiane gdrskie)

Nasiona, pestki

Siemie Iniane (mielone), w postaci kleiku lub

jako dodatek

Pestki stonecznika, pestki dyni, sezam, mak, orzechy
(ew. zmielone na pyf)

Tluszcze (z rozwagaq!)

Oliwa z oliwek, oleje
(rzepakowy, sezamowy, Iniany, rydzowy),
masto (w niewielkich ilodciach)

Olej palmowy, kokosowy, smalec

Nabiat
(w zaleznosci od
indywidualnej

Swieze mleko, jogurty, twarogi, serki
twarogowe — chude /péttiuste, serki wiejskie,
serki homogenizowane

Stodkie jogurty i serki, jogurty z chrupkami
czekoladowymi i konfiturami, serki topione, wyroby
seropodobne, pleéniowe, camembert - petnotiuste

tolerancijil)
i, vl oo cd i | i o, ke i, bt
Mieso wotowe, krélik, wieprzowina chuda a@réwki v Y. P Y, We P Ve
w niewielkich ilo$ciach P
Chude ryby (§wieze i mrozone) — dorsz,
Ryby mintaj/ morszczuk/ SOlQ, t||ap|a/ |eSZCZ, RYby przetWOrzone: Wdeone przetwory rYbne, SlledZie
sandacz, pstrag, fladra, turiczyk w occie, tfuste ryby (halibut, pstrag teczowy)
Obrane ze skéry, przetworzone (ugotowane, Warzywa kapustne (brukselka, chrzan, jarmuz, kalarepa,
Wi podduszone, pieczone, przetarte), kapusta, rukola, rzepa, rzodkiew), brukiew, cebula,

(surowe - skonsultyj

z dietetykiem!)

mfode i soczyste: burak, cukinia, dyniq,
kabaczek, koper, marchew, patison,
pietruszka, pomidor bez skérki, ziemniak

czosnek, fasolka szparagowa, por, suche nasiona roglin
strgczkowych, szparagi

Owoce

(surowe - skonsultyj

z dietetykiem!)

Owoce w formie obrane;j

i przetworzonej (gotowane, pieczone,
przecierane): banany, brzoskwinie, more|e,
jabtka - bez skéry, melony, owoce jagodowe
(jagody, boréwki), awokado,

pomarancze (w przypadku dobrej tolerancji).
Kisiele, budynie, dzemy

Nie zaleca sie spozywania surowych owocdw, ze skérkqg
oraz tych, ktére mogq przyczyniad sie do powstawania
WZCI@é, zaparc: czeresnie, winogrona, surowe $liwki

Najczeséciej ograniczenia ptynowe -
skonsultuj z dietetykiem lub lekarzem
Woda wysokozmineralizowana, doustne ptyny

Napoje gazowane i stodzone, mocna czarna herbata i

Napoje nawadniajgce, plyny dosalane, soki ey el @il
rozcieficzone, kakao
S Cynamon, ziota (bazylia, koperek, majeranek, Ostre przyprawy (curry, ocet, ostra papryka chili,
iofa, s, remmars, metke st 4l papryka, pieprz), gotowe mieszanki przypraw
przyprawy i przyprawy typu ,vegeta”, kostki rosotowe

wanilia

Tabelka inspirowang ksigzkq "Nie daj sie rakowi!"
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