Prehrambeni vodic

Ulkusne bolesti

Namirnice koje valja uzimati

- KRUH | ZITARICE - Cjelovite ili obogadene Zitarice, pekarski proizvodi od cjelovitih
ili obogacenih proizvoda, pahuljice s obogacenim ili cjelovitim Zitaricama, krekeri -
integraina riza | tjestenina.

- POVRCE - SvieZze, smrznuto i konzervirano koliko se moze podnijety; sokovi od
povrca - posebice sok od svieZeg (sirovog) kupusa.

«  VOCE - SvjeZe, smrznuto | konzervirano, koliko se podnosi; vaéni sokovi koliko se
podnose.

+  MLUEKO | MLLECNI PROIZVODI - Obrano mlijeko i mlijeéni proizvodi s niskim udje-
lorm masti (u umjerenim kolicinama); fermentirani miijeéni proizvodi s dodatkom
probiatickih bakterija

«  MESO | NADOMJESCI - Krto meso, svinjetina, teletina, janjetina | perad (bez kozZe),
Sunka, bijela riba; soja i proizvodi od soje, suhi grasak i grah pripremijen bez dedatka
masnoca; juhe; umak od umjereno zadinjenog mesa

+ MASNOCE | MEBUOBROCI - Majoneza | salatni preljevi s niskim udjelom masti; ma- Q 6
slinove ulje, ulja od raznih sjemenki; vocni sladoled, Serbet, dZemovi, tvrdi bomboni, é
graham krekeri | nemasni deserti; perec, krekeri od rize, % ab
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+ OSTALO - Sjemenke, posebice sjemenke |ana; sol, zadini, zadinsko bilje; keéap, ocat
u umjerenim koliéinama; sva pica koja se mogu podnijeti.

Namirnice koje je preporucljivo
izbjegavati

« KRUH | ZITARICE - Pekarski proizvodi napravijeni od bijeiog brasna, ili oni kojima su
dodani orasi | suseno voce, bijela riZa, krekeri s visokim udjelom masnocs | soli,

+  POVRCE - Povrée koje uzrokuje stvaranje plinova: brokula; luk, cvietaca, krastavac,
paprika, povrée koje se priprema uz dodatak vece koli€éine masnoca (npr, pohano);
raj€ice i proizvodi od rajcica.

«  VOCE - Limun, grejpfrut, naranée, ananas, smokve, ribiz; sokovi od citrusa.

«  MLIEKO | MLIJEENI PROIZVODI - Punomasno i cokoladno miijeko, maslac, vrhnje,
masni | pikantni sirevi a

MESQO | NADOMJESCI - Jako zadinjeno meso, kobasice, riba; svo przeno, masno |

tesko prabavljivo meso, riba | perad; suhi grah | grasak pripremijeni uz dodatak veds < ; : @

koli¢ine masnoce.

+ MASNOCE | MEDUOBROC! - Krem juhe; jako zadinjeni salatni preljevi; &ips,
kokice pripremane na maslacu, cokoladne torte i1 koladi, cokolada, kokos,
krem bomboni,

+ OSTALO - Gazirana pica, kava (obicna i bez kofeina) te ostala pica koja sadrie
kofein; jaki zadini i dodaci (primjerice ZeSnjak. papar, dili, crvena paprika.. ); kiseli
krastavci; alkoholna pica; nikotin, aspirini pratuupalni lijekovi koje ne podnosite.

lzvor: www plivamed.net
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Opce preporuke:
VaZno je "slusati” svoj organizam i izbaciti iz prehrane one namirnice koje -
dobro ne podnosite.

Neka Vas zadnji obrok bude barem 3 sata prije spavanja. Kasni obroc mogu
potaknuti lucenje Zelucane kiseline tijekom noci.

izbiegavajte, Il smanjite konzumaciju kave, sa | bez kofeina, te gaziranih
napitaka jer mogu povecati luéenje Zeluc¢ane kiseline.

Izbjegavajte jela przena u dubokoj masnadi, pehana jela i jela koja su pripre
mijena na zaprsci

Jedite polagano i dobro sazvadite hranu, nastojite biti opusteni dok jedete, a
dok jedete sjedite uspravno.

Namirnice koje sadrZe velike kalicine Secera treba ograniditi. Secer uzrokuje
pojacano luéenje Zelucane kiseline sto moZe izazvatl simptome bolesti.
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Alkohol i cigarete treba jzbjegavati ili ograniciti.

Miijeko ne bi trebali koristiti u svrhu olakSavanja simptoma bolesti, Naime,
pokazalo se da Je mlijeko snazan stimulator lucenja kiseline te najcesce zazi
va suprotan uéinak od onoga koji Zelimo. Slicno dielovanie ima | meso.
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Obogatite svoj jelovnik namirnicama koje sadrZe prehrambena vlakna, u pr-
vom redu vacem i povréem. Ove namirnice mogu smanjiti nzik za razvo) ulku-
sa, ili ukoliko vec imate ulkus, mogu ubrzati oporavak. Vitamin A je dodatna
pogodnost avih namirnica jer potice cijeljenje sluznice.

U prehranu ukljuéite namirnice koje sadrZe flavonaide, primjerice jabuke,
celer, brusnice. Pokazano je da flavonoidi mogu sprijediti rast bakterje 4
pylori.

Omega-3 masne kiseline takoder su pokazale zastitno djelovanje, stoga u
prehranu uvrstite nbu, posebice ribu iz sjevernih mora, poput bakalara, lo- ==
sosa | hatinge. Dobar izvor omega-3 masnih kiselina su i orasasti plodovi,
siemenke lana te ulje repice

Konzumiranje soka od svjeZeg kupusa ubrzava lije€enje bolesti. Nutricionisti
preporucaju konzumiranje pola decilitra soka dnevno, 10 do 14 dana. Doda
tak soka od mrkve poboljsat ce okus.

U prehranu ukljuéite fermentirane mlijecne proizvode koje sadrze probiotike
(tzv."korisne bakterije”). Probiotici uspostavljaju ravnoteZu u crijevnom susta-
vu i Stite od Stetnih bakterija i drugih patogenih mikroorganizama.

lzvor: www.plivamed, net
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