EVITA GRASIMILE $I
CONDIMENTELE !

Este indicat sa evili péainea
proaspéata, mai ales daca este
calda, precum si carnea grasa sau
afumata, pielea de pui, pestele
gras, mezelurile, conservele,
vanatul, tocaturile si prajelile.

Legumele tari, bogate in
celuloza, cum sunt  ceapa,
usturoiul, castravetii, varza, ardeiul,
conopida, telina, ridichiile, fasolea
sau mazdrea sunt gi ele
contraindicate.

Mai trebuie evitate muraturile,
branzeturile fermentate, sarate si
oudale prajite sau cele fierte ftari.
Citricele se incadreaza si ele pe
lista alimentelor nepermise,
precum si nucile, migdalele,
alunele sau fisticul.

Untura, slanina, untul sarat si,
in general, grasimile préjite, dar si
aluaturile  dospite, bomboanele,

préjiturile de cofetarie, dulceata si

gemul trebuie excluse cu
desavarsire din dieta ta.

De asemenea, limiteaza
consumul de alcool si de cafea.

Este bine séa eviti si apa mineraléa si

bauturile prea reci sau prea
fierbinti.
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Activitate fizich zilnlca de Intensitate medie

Gastrita cronica se manifesta
prin dureri de stomac, indata
dupa luarea meselor, senzatie
de arsuri gastrice, greutate la
stomac dupa ingerarea unor
portii mici de hrana, greturi,
voma postprandiala, scaderea
poftei de mancare, constipatie
(in gastrita cu hiperaciditate),
crampe abdominale, balonare,
producerea in exces a gazelor
intestinale, intoleranta alimen-
tara la alimente grase, picante
sau acide, prajeala si dulciuri.

Daca cu mai multi ani in
urma exista o dieta stricta
recomandata de specialisti in
caz de gastrita, care presupu-
nea interzicerea totala a alimen-
telor necrutatoare, din punct de
vedere mecanic, mese mici Si
fractionate, acum, specialistii Si-
au revizuit recomandarile, o
astfel de dieta nu este necesara
pentru a trata gastrita sau
ulcerul.

Fiecare persoana cu
gastrita trebuie sa isi ajusteze
meniul in functie de reactiile pe
care le prezinta la anumite
alimente, precum si de nivelul
de toleranta al acestora.



CARE SUNT ALIMENTELE
PERMISE IN GASTRITA ?

carnea slaba de peste ;

tofu ;

fasolea ;

uleiuri sanatoase, cum ar fi de
exemplu uleiul de masline ;
alimentele bogate in flavonoide
cu actiune antiinflamatoare, cum
ar fi spre exemplu ciresele,
afinele, ardeiul gras, alimente
care pot inhiba cresterea
H.pylori ;

alimente bogate in vitamina “B”
si calciu, cum ar fi migdale,
cereale integrale (in cazul in
care nu provoaca dureri de
stomac), legume cu frunze verzi,
spanac, varza inabusita,
broccoli ;

lactate cu mai putine grasimi ;
legume fierte sau coapte ;
piureuri de legume ;

verdeturi ;

supe si ciorbe ;

oua fierte.

CE ALIMENTE
TREBUIESC SCOASE
DIN MENIU ?

e eliminarea grasimilor hidroge-
nate (ele se gasesc in biscuiti,
prajituri, gogosi, alimente
procesate si in margarina din
comert) ;

e evitarea bauturile care pot irita
mucoasa stomacului si creste
productia de acid gastric
(cafeaua, alcoolul, bauturile
carbogazoase, ceaiul negru
foarte concentrat, ciocolata
neagra) ;

e evitarea alimentelor rafinate,
cum ar fi painea alba, pastele
si zaharul ;

Printre recomandarile pe care le
puteti urma n timpul acestei diete
sunt :

mancati mese mici, de mai
multe ori pe zi ;

nu mancati cu 2 ore Tnainte de
a merge la culcare ;

beti lichidele incet pe parcursul
zilei ;

mestecati méncarea incet gi
bine ;

nu fumati !!

As.med.pr. licenfiat in dietetica
Popsor loan Gauvril

nuci, seminte si alune (in cazul
in care sunt tolerate) ;
alimentele picante ;

alimentele prajite ;

sosurile grase ;

mezelurile ;

cartofii prajiti ;

sosurile cu faina ;

produse de patiserie ;

prajituri cu mult zahar gi grasimi ;
conserve ;

unt.

CE ALIMENTE

TREBUIESC CONSUMATE

CU MODERATIE ?

fructe si legume acide, cum ar fii
de exemplu : rosii si suc de rosii,
capsuni, visine, citrice etc ;
ciocolata (exceptata fiind cioco-
lata negra) ;

ceaiul (cu exceptia ceaiului
negru concentrat.



