DIETETIKA

VAROVALNA PREHRANA PRI ZELODCNIH TEZAVAH (kroniéni gastritis, obéutljiv zelodec,
ulkus zelodca, refluks)

Pri zelod¢nih tezavah je priporo€eno uzivanje zdrave uravnotezene prehrane ob izklju€itvi vseh Zivil in jedi, ki
povzrocajo tezave. Tako si s poskuSanjem glede na dietna priporocila sestavite svoj seznam varnih Zivil in jedi.

IzloCite jedi, ki pospeSujejo izlocanje zelodéne kisline: mo¢ne mesne juhe, ekstrakte, koncentrate, pikantne
zaCimbe, moc&no sladke jedi, preslane jedi, prekisle jedi, pe€ene in ocvrte jedi, pikantne sire, alkohol, kavo, mocan
pravi ¢aj, gazirane pijace. IzloCite jedi, ki mehansko drazijo Zelodec: grobo ali staro surovo zelenjavo (uZivajte le
mlado, mehko), nezrelo sadje (uZivajte le zrelo, mehko, olupljeno), staro kitasto meso, in teZje prebavljive jedi: svez
kruh, grahamov kruh, otrobe, zgance, $truklje ...

V Casu akutnega vnetja je hranjenje prekinjeno; takrat pijte manj sladke ¢aje in nato postopoma prinite z
uzivanjem lahke tekoce ogljikohidratne hrane (posneta goveja juha, sluzave juhe, dietne prezganke), ki ji kasneje
dodate Se beljakovinska zivila in malo mascob (mle¢niki na polovicnem mleku). Ko se stanje izboljSa in se vam

povrne apetit, pa pri€nite z varovalno zelod¢no dieto s postopnim vkljuéevanjem dovoljenih Zivil in jedi.

PRIPOROCENO: ODSVETOVANO:

MASCOBE Olivno olje (ali po sestavi podobno ekstra Pregreta oz. prezgana mascoba (cvrenje,
sonéniéno olje, tudi npr. Cekin Vital), sveze prazenje, pecenje na olju), stepena smetana.
surovo maslo, sveza sladka smetana (nestepena). | Kuhajte brez mascobe!

MLEKO IN Posneto mleko, lahko ga razred¢imo z zitno kavo, | Polnomastno mleko, mastni in pikantni siri.

MLECNI vodo ali s pravim €ajem, jogurt, nemasten sir,

IZDELKI smetana, skuta.

JAJCA Mehko kuhano, dietho pe€eno, kot dodatek Trdo kuhano, ocvrto na masti, majoneza.
jedem.

MESO Mlado in nemastno: teletina, puran, piS¢anec brez | Staro in mastno meso, mesni izdelki,
koze, mlada govedina, konjsko meso, kunec, ribe, | konzerve.
pusta Sunka, posebna salama, hrenovke — vse
manj mastno.

SKROBNE Krompir, testenine, riz, pSenicni in koruzni zdrob, Prazen in ocvrt krompir, razni cmoki in Struklji,

JEDI kruhovi in skutni cmoki in zliéniki, mlinci, narastki, | vodni Zli¢niki, mo¢nik, ajdovi zganci, ka$a,
pudingi, dietne palacinke, za zgo$€evanje krompirjeva solata, testo, mastne judne
podmet. zakuhe, prezganje.

ZELENJAVA | Mlada, mehka (majhne koli¢ine ¢esna in ¢ebule Rdece in belo zelje, ohrovt, redkev, kumare,
skuhamo v jedi), olupljen paradiznik, cvetovi zelena, starejsi strodji fizol, suh fizol in grah,
cvetace. hren, kislo zelje, groba sveza solata, surova

Cebula in Eesen, gobe, paprika, vsa v Kisu in
soli konzervirana zelenjava.

SADJE Nastrgana jabolka, sok pomaranc, banane, Zelo sladki kompoti, nezrelo sadje, ¢eSnje,
kuhano sadje in kasneje zrelo, mehko, olupljeno slive, orehi, mandeljni, leSniki.
sadje — individualno.

ZACIMBE Sol, kis, zelis¢a, muskatni oresek. Ostre za¢imbe: poper, paprika, gorcica, oster

kis.

PIJACE Ne premocni in presladki €aji, sokovi, kompoti, Gazirane pijaCe, prava kava, alkohol, vro¢a
zitna kava. Cokolada, sladke pijace.

KRUH 1 dan star beli kruh, Zemlja, mle¢na Stru¢ka, manj | Svez kruh in kvaseno pecivo, zelo sladko in
mastno kvaseno pecivo (buhtelj, Sarkelj), mastno pecivo, sladoled, ¢okolada, med.
nemastni keksi, biskvit, prepeenec, grisini.

e Hrano uzivajte vec¢krat dnevno — od 5 do 6 obrokov. Pomembno je, da jeste poc¢asi in hrano dobro prezvedite.

Po glavnih obrokih je priporocljiv pocitek.
e Hrana naj bo primerno topla (prevro¢a ali premrzla drazi zelodec) in blago zacinjena.
e Kuhajte brez mascobe (kuhanje, duSenje, peka, zar, mikrovalovna pecica), mas¢obe dodajte na koncu kuhanja

v zmernih koli€inah.
e Kajenje, pitje alkohola in kave opustite (pri blazjih tezavah je dovoljena manjS$a koli¢ina prave kave).
e Hrano uzivajte v mirnem in prijetnem okolju!




REFLUKSNA DIETA (ZGAGA)

Zgaga se pojavlja pri bolnikih, pri katerih pride do refluksa kislega Zelodénega soka v spodnji del poZiralnika. 1z
dnevne prehrane izkljucite ostre jedi, kavo, alkohol, ¢okolado, mastno hrano, kisla Zivila, zelo sladka Zivila in vsa
ostala zivila, ki vam osebno povzro€ajo tezave. Glede na svoje pretekle izkuSnje in s poskuSanjem priporocenih
jedi sestavite svoj seznam dovoljenih jedi in Zivil.

Pomembno je tudi, da shujSate, ¢e ste pretezki.

Ce kadite, je priporogljivo, da s kajenjem prenehate ali ga vsaj zmanjsate.

UZivajte pogoste manjSe obroke, zadnji naj bo najkasneje 3 ure pred spanjem.

Tekocino pijte eno uro pred jedjo in eno uro po njej.

Zelod&no kislino lahko ublaZi lahko prebavljiva beljakovinska hrana: mlado meso, mladi sir, skuta, mehko
kuhano jajce, mleko in mle¢ne pijace. Ce slabo prenasate mleko, ga lahko razredgite s ¢ajem, Zitno kavo,
vodo. Za vmesne obroke (malice, prigrizke) lahko zauZijete zgoraj omenjena Zivila in prepecenec, star kruh,
kekse, jabolcno ¢ezano.

DIETNA NAVODILA PRI ULKUSU ZELODCA ALI DVANAJSTERNIKA

UZivajte hranilno in energijsko uravnotezeno prehrano s 6 obroki dnevno ali ve€. Hrana ne sme biti preobilna,
vsebovati pa mora dovolj sadja in zelenjave. S tem dosezete, da je Zelodec stalno poln, nevtralizirate zelod¢ni sok
in vzdrzujete optimalno koli¢ino krvnega sladkorja. Lakota pospeSuje izlo¢anije kisline in povzro¢a krée v zelodcu.

1. Iz dnevne prehrane izkljucite alkoholne pijace in kavo.

2. Opustite kajenje. Kajenje je dokazano Skodljivo, ker zavira zdravljenje razjed.

3. Iz hrane izpustite vse jedi in dodatke, ki izzovejo mocnejSe izloCanje Zelodénega soka: mocne juhe, zaCimbe,
ekstrakte, koncentrirane sladke jedi, mo¢no slane in kisle jedi, pe€ene in ocvrte jedi, pikantne sire, alkohol, kavo,
mocen ruski ¢aj. Dnevno prehrano izbirajte in sestavljajte iz dovoljenih jedi in Zivil, ki ste jih preizkusili in vam ne
delajo tezav.

4. Zelo priporotljiva je lahko prebavljiva beljakovinska hrana: mlado meso, skuta, mehko kuhano jajce, mleko in
mleéne pijace. Ce ne prenasate mleka, ga lahko razredgite s ajem, z Zitno kavo, mineralno vodo ali s sadnim
sokom.

5. Mascobo dodajte jedem v obliki smetane, olja, masla ali nepikantne majoneze v zmernih koli¢inah. Precvrtega
olja in masti ne uporabljajte.

6. VaSa hrana mora biti primerno topla, ker premrzla ali prevro¢a drazi zelodéno sluznico.

PRIMER DIETNEGA JEDILNIKA

OBROKI 1. JEDILNIK 2. JEDILNIK 3. JEDILNIK
Mehko kuhano jajce Dietna hrenovka Skuta
ZAJTRK Prepecenec ali 1 dan star kruh | Prepecenec ali 1 dan star Prepecenec ali 1 dan star kruh
Mleko kruh Kakav
Mleko z zitno kaSo
MALICA Jabolko, keksi Sadni jogurt Kompot, prepecenec, keksi
KOSILO Krompirjeva kremna juha Mocnikova juha Zelenjavno-mesna enolongnica
Duseno mlado meso Na olju ali maslu dusen riz (mlada zelenjava, meso,
Krompirjeva kasa Pecen piS€anec krompir, riz)
Zelenjavna prikuha ali solate iz | Sadna solata s smetano
kuhane zelenjave
Jajéna krema
MALICA Jogurt, po Zelji Mleko Kislo mleko
Jrepecenec
VECERJA Zelenjavno-mesna solata Mlecni riz ali zdrob Puding, jajéni narastek, mleko
1 dan star kruh Sadni sok
DOPOLNILNI Mleko, mle€ne pijace Nesladkan sadni sok Keksi
OBROKI Mineralna voda Kompot Prepecenec
Cezana

Se veé nasvetov, navodil, receptov in jedilnikov najdete v knjigi: Prelec Lainé&ak, J., Seruga M. Prehrana pri
boleznih prebavil. Ljubljana: Domus, 1999.




