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ptatki owsiane © ptatki kukurydziane ® ryz ® makarony
kasze: manna, jeczmienna, pertowa © chleb pszenny
chleb mieszany © graham * chleb razowy (jesli dobrze
tolerowany) ® kajzerki ® chrupkikukurydziane

Produkty
i zbozowe

cielecina ® wotowina (chuda) * poledwica * jagniecina
kurczak  indyk ® dziczyzna

okon ¢ dorsz ¢ fladra © sola © pstrag ® szczupak © lin
swiezy tunczyk ¢ sandacz © mintaj

wedliny drobiowe © szynka bez ttuszczu
cielecinaw galarecie © dréb w galarecie

: Zupy, sos zupy na wywarze warzywnym ¢ chudy rosot
7 PY. 7 ,y, sosy warzywne o matej zawartosci ttuszczu
w ograniczonejilosci: ® masta © margaryny miekkie

Ttuszcze R ; ;
olejeroslinne © oliwa z oliwek

mtode marchewki © kalafior ¢ szpinak  rzodkiewka
buraki ¢ seler ® pomidory i ogérkibez skarki
pieczarki ® satata © cukinia ® natka pietruszki
brokuty

Warzywa

Mileko,
produkty
mleczne

niskottuszczowe mleko © maslanka
produkty z kwasnego mleka © odttuszczony jogurt
twardg i ser do 3% ttuszczu © kefir

obrane jabtka i gruszki ® banany ® pomarancze
mandarynki © grejpfruty © truskawki ® maliny © jezyny
kiwi ® brzoskwinie ® morele

Owoce

BrEUnay bazylia ® majeranek © tymianek © kminek
yp ,y, koper wtoski ® gozdziki ® cynamon ¢ ziele angielskie
dozwolone okazjonalnie w niewielkiej ilosci:

miod pszczeli ® dzem © marmolada ¢ stodzik

biszkopty © galaretki ® budynie © ciasto drozdzowe

Stodycze

czarna herbata ¢ staba kawa
soki owocowe i warzywne © koktajle mleczne
herbaty ziotowe ® woda mineralna

Napoje

Konsultacja merytoryczna: dr Katarzyna Wolnicka, dietetyk

Przeciwwskazane

e produkty zboZzowe gruboziarniste ® grubOZIarnlste .
kasze e chleb i butkiz catymi ziarnami e wypieki
smazone na ttuszczu (paczki, nalesniki)

e ttuste mieso wotowe ® wieprzowina
e ttusty drob (kaczka, ges) ® podroby
e skorazdrobiu

e sledz ® wegorz ® makrela e tosos ® halibut
e turbot @ tunczyk w oleju ® sardynkiw oleju

e ttuste oraz wedzone wedliny e kietbasy e pasztety
e salceson @ parowki ® kaszanka

e ttusty rosot e majonez e ttuste sosy ® zasmazki
e wywary z kosci, ttustego miesa

e smalec ® stonina ® margaryny twarde

e cebula @ kapusta  groch e fasola ® soja

e sery topione, zotte, plesniowe

® niedojrzate owoce ® sliwki ® agrest ® porzeczki
e jabtka i gruszki ze skorka ® orzechy ® migdaty

® ostramusztarda ® pieprz ® paprykaw wiekszych
ilosciach

e stodycze ® ciasto francuskie ® kremy e torty
e ciastka kruche

® mocna kawa ® napoje gazowane
e catkowity zakaz spozywania alkoholu
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Trzustka jest narzadem, ktéry wytwarza enzymy pomagajace trawi¢ (rozktadaé) pokarm w jelicie cienkim.
Wytwarza rowniez hormony, m.in. insuling, odpowiedzialng za poziom cukru we krwi.
W przewlektym zapaleniu trzustki powinno sie stosowac diete, ktora zapobiegnie nasileniu objawow.

Gtowne zalecenia zywieniowe

Jedz regularnie.

W ciggu dnia spozywaj okoto 5 matych positkow.

@

o

Przestrzegaj diety niskottuszczowej.
Zawartos¢ ttuszczu w diecie nie powinna
przekraczac 50 gramoéw dziennie.

Czasami potrzebne s3 wieksze ograniczenia.

Zawsze czytaj etykiety zywnosci.
Wybieraj produkty oznaczone jako
niskottuszczowe, bezttuszczowe i lekkie.

/

Ogranicz spozycie ttustych

produktow, takich jak masto,
margaryna i oleje. Usuwaj widoczny
ttuszcz ze spozywanych pokarmoéw,
$mietane zastap jogurtem lub kefirem. :
Unikaj seréw zéttych, topionych :
i plesniowych. Nie dodawaj do mies
ttustych sosow i nie zaprawiaj zup
Smietang ani zasmazka.

Do kazdego positku i przekaski dodawaj
produkty bedace zrédtem biatka.

Zaleca sie spozywanie chudych gatunkéw mies
(cielecina, dréb), chudych wedlin, chudych ryb,
odttuszczonego mleka (0,5% ttuszczu),
chudych twarogéw i jogurtu naturalnego.

Jesli chorujesz na cukrzyce,
dbaj o to, by ograniczy¢ cukry proste,
czyli cukier i stodycze.

O

Z produktow zbozowych dobrze tolerowane
s3 na ogot ptatki (owsiane, pszenne,
kukurydziane), ryz, makarony, kasze: manna,
jeczmienna i pertowa, chleb pszenny, grzanki,
sucharki, chleb chrupki, chleb mieszany,
graham, chleb razowy, kajzerki, chrupki
kukurydziane.

Nie jedz warzyw i owocow
wzdymajacych (kapusta, cebula,

por, czosnek, suche nasiona roslin
straczkowych, sliwki, czeresnie). :
Jedli po spozyciu niektorych surowych !
warzyw czy owocow odczuwasz '
dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego, zamien te produkty

na przeciery lub rozcienczone soki.

Piecz, dus, grilluj i gotuj na parze, zamiast
smazyc. Piecz w folii aluminiowej, pergaminie
albo rekawie foliowym z minimalng iloscig
ttuszczu roslinnego lub dus bez obsmazania.

Nie uzywaj ostrych przypraw.

Enzymy trzustkowe stosuj zgodnie
z zaleceniami lekarza.

Bezwzglednie unikaj alkoholu

i Zywnosci zawierajacej alkohol.
Spozycie nawet niewielkiej
ilosci alkoholu moze skutkowaé
zaostrzeniem choroby.
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