ZALECENLA DIETETYCZNE W CHOROBIE REFLUKSOWEJ

Refluks (choroba refluksowa przelyku, GERD) to cofanie si¢ tresci zotadkowej do przelyku, co powoduje
podraznienie jego $luzéwki. W schorzeniu tym zaleca si¢ unikanie produktéw pobudzajacych produkcje
kwaséw zotadkowych i draznigcych blong §luzows przelyku.

Najczestsze objawy:
- zgaga (pieczenie za mostkiem)
kwasne lub gorzkie odbijanie
uczucie cofania sie tresci do gardla
bdl w klatce piersiowej (niekardiologiczny)
chrypka, kaszel, bol gardla (zwlaszcza rano)
nasilenie objawow po positku lub w pozycji lezacej

Co sprzyja refluksowi:
obfite lub ttuste positki
kawa, alkohol, czekolada, ostre potrawy
palenie papierosow
nadwaga, ciasne ubrania
lezenie zaraz po jedzeniu
stres

ZALECENIA ZYWIENIOWE:
spozywaj 4-6 positkéw dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 2-3 godziny). Ostatni positek
spozywaj 3-4 godziny przed snem
spozywaj posilki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przelyku. Unikaj spozywania
potraw gorgcych i zimnych
unikaj popijania positkéw, zalecang ilosé ptynéw (1,5-2 1) spozywaj migdzy positkami
spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu w celu uniknigcia potykania duzych ilosci
powietrza
stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Unikaj smazenia z dodatkiem tluszczu. Wskazane jest
gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez wezesniejszego obsmazania oraz pieczenie bez dodatku
ttuszczu np. w folii lub rekawie termicznym
wyeliminuj z diety produkty i potrawy, ktérych spozycie powoduje nasilenie dolegliwosci. Najczgsceiej
do nasilenia objawéw przyczyniajg sig:
- produkty i potrawy ttuste, ktore dugo zalegaja w zotadku np. ttuste migsa, wedliny, sery pleSniowe
i dojrzewajace, sery topione, $mietana, chipsy, frytki, potrawy smazone, kakao i wyroby
czekoladowe
- produkty i potrawy mogace podrazni¢ blong $luzowa przelyku i/lub pobudzaé wydzielanie soku
zotadkowego np. musztarda, sos winegret, ketchup, owoce cytrusowe i soki z tych owocow,
pomidory i przetwory z pomidoréw, ostre przyprawy, gumy do Zucia, migta
- napoje gazowane
ogranicz lub wyeliminuj alkohol z diety
zrezygnuj z palenia tytoniu. Palenie moze zmniejszac¢ napiecie dolnego zwieracza przetyku, pogarszac
perystaltyke przetyku oraz wywolywac kaszel, co zwykle nasila objawy choroby
zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywaé co
najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysiltek fizyczny np. spacer, marszobiegi, jazda na rowerze lub
plywanie. Niewskazane jest wykonywanie ¢wiczen bezposrednio po positku. Warto réwniez unika¢
Swiczen zwickszajgcych cignienie w obrebie jamie brzusznej np. dzwigania cigzaréw, sklonow




WAZNE!!!

. bezposrednio po spozyciu posiltku nie kiadz si¢, by unikng¢ nasilenia objawow choroby
- $pij w pozycji z wyzej uniesiong gtowa, zwlaszcza jesli odczuwasz dolegliwosci w nocy
. zrezygnuj z noszenia odziezy i bielizny uciskajacej okolice jamy brzusznej

Produkty zalecane i niezalecane w refluksie:

Grupa produktéow
Warzywa

Zalecane

warzywa w formie obranej

i przetworzonej termicznie

Niezalecane

warzywa z dodatkiem tlustych sosow,

zasmazek, warzywa w occie,

(gotowane/pieczone), na surowo te, konserwowe, czosnek, cebula, por,

ktére sg dobrze tolerowane

Produkty zbozowe

Ziemniaki

Mieko i produkty
mleczne

mleko o obnizonej zawartosci

gotowane, pieczone

owoce dobrze tolerowane,
niekwasne, owoce suszone
w umiarkowanych ilo$ciach

|
'maka pszenna, drobne kasze:

' kuskus, manna, kukurydziana,
bialy ryz, jasne makarony:
pszenne, ryzowe, piecZywo jasne
pszenne 1 mieszane, pieCZywo
graham, platki zbozowe naturalne:
owsiane, jeczmienne, orkiszowe,
zytnie, jesli sg dobrze tolerowane

szparagi, pomidory i przetwory

z pomidoréw (np. przecier, koncentrat),
kapusta, papryka, rzodkiewka, jesli sg zle
tolerowane

lowoce kandyzowane, owoce w syropach,
|owoce cytrusowe (cytryny, pomarancze,
'mandarynki, grejpfruty, limonki), kiwi,

' porzeczki
1

pieczywo cukiernicze, pieczywo tostowe,
butki maslane, platki $niadaniowe

'z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, musli, crunchy), pieczywo
razowe, pelnoziarniste, ryz: bragzowy,
dziki, czerwony, makaron pelnoziarnisty:
pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy,
kasza gruboziarnista: gryczana,
jeczmienna peczak

ziemniaki z dodatkiem thustych sosow,
zasmazki, Smietany, masta, smazone,
frytki, chipsy, placki ziemniaczane
smazone na thuszczu

thuszczu (do 2%), produkty
mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane,

o zawartosci thuszczu do 3%
thuszezu (np. jogurty, kefiry,
maslanka, skyr, serki ziarniste,
zsiadle mleko), chude i pétttuste
sery twarogowe, mozzarella light,
serki kanapkowe

(W umiarkowanych ilosciach)

pelnotluste mleko, mleko
skondensowane, $mietana, Smietanka do
kawy, jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne, sery: pelnottuste
biale i zolte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert,
roquefort, pelnotlusta mozzarella,
mascarpone

jaja gotowane na migkko, na
twardo, w koszulce, jajecznica
i omlet smazony bez tluszczu lub

na niewielkiej ilosci

1 — |
jaja smazone na duzej ilosci thuszczu (np.
masle, boczku, smalcu, stoninie), jaja

Z majonezem




Migso i przetwory chude miesa bez skory: cielecina,
migsne kurczak, indyk, krélik, chuda
wolowina
i wieprzowina (np. schab,
poledwica),
'chude wedliny, najlepiej domowe:
'poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers indyka/kurczaka

Ryby i przetwory rybne chude ryby morskie i stodkowodne
(np. dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
okon), w umiarkowanych ilosciach
‘tluste ryby (np. $ledzie, makrela,
}oso$, halibut, karp)

thuste miesa: wieprzowina, wolowina,
baranina, ges, kaczka, thuste wedliny (np.

baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki), konserwy migsne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

ryby w oleju, thustych sosach na bazie
$mietany

Nasiona roslin ' pasty z nasion ro§lin stragczkowych |wszystkie nasiona roslin stragczkowych,

konserwy rybne, kawig)r,_ryby. wedzone,

straczkowych i ich w umiarkowanych ilosciach, magka np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,

przetwory sojowa, napoje sojowe bez dodatku
cukru, przetwory sojowe: tofu,
‘tempeh, makarony z nasion roslin
'strgczkowych (np. z fasoli, grochu)
\jesli sa dobrze tolerowane

Thuszcze ‘oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany, mieszanki masta z olejami
Iros'linnymi, margaryny migkkie,
'margaryny z dodatkiem steroli
i stanoli roslinnych

Orzechy, pestki, rozdrobnione orzechy, pestki
nasiona i nasiona, jesli sg dobrze
tolerowane

Ifasola, badb jesli sa Zle tolerowane,

‘niskiej jakosci gotowe przetwory

strgczkowe (np. paro6wki sojowe, kotlety

'sojowe W panierce, pasztety sojowe,
burgery wegetarianskie)

'maslo i masto klarowane
w ograniczonych ilosciach, smalec,
stonina, 16j, margaryny twarde

(w kostce), oleje tropikalne: palmowy, ‘
kokosowy, majonez

sg Zle tolerowane orzechy i pestki:
solone, w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

Cukier i slodycze, stone w umiarkowanych ilosciach:

przekaski przeciery owocowe, musy, sorbety
|bez dodatku cukru, jogurt naturalny
z owocami, jogurt owocowy bez
dodatku cukru, stodziki naturalne
(np. ksylitol, stewia, erytrytol),
niskostodzony dzem, kisiele
i galaretki bez dodatku cukru,
domowe wypieki bez dodatku
cukru

woda niegazowana, napoje bez
dodatku cukru (np. kawa zbozowa,
napary ziotowe i owocowe,
kompoty), w ograniczonych
iloSciach stabe napary kawy

i herbaty, niektore soki warzywne
i owocowe w ograniczonych
ilosciach

cukier (np. biaty, trzcinowy, bragzowy,
kokosowy), miod, syrop klonowy,
daktylowy, z agawy, stodycze o duzej

| cukierki), stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki, prazynki, krakersy,
nachosy, chrupki)

|

'mocne napary kawy i herbaty,
'napar miety, napoje alkoholowe,
napoje gazowane, napoje z dodatkiem

‘orzechy, pestki i nasiona w catosci, jesli

kakao, czekolada i wyroby czekoladowe, |

zawartosci cukru i thuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, chatwa, paczki, faworki,

cukru, napoje energetyzujace, nektary,

'syropy owocowe wysokostodzone,
czekolada do picia, kakao, soki

Z owocOw cytrusowych, sok
pomidorowy

)




Przyprawy i sosy

ziola Swieze i suszone
jednoskladnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir),
mieszanki przypraw bez dodatku
soli, domowe sosy satatkowe na
bazie niewielkiej ilosci oleju lub
jogurtu, s61 w ograniczonej ilosci

mieszanki przypraw zawierajace duza
ilo$¢ soli, mieta, kostki rosolowe,
ptynne przyprawy wzmacniajace smak,
gotowe sosy, marynaty, ostre
przyprawy,

ocet

zupy na wywarach warzywnych
lub chudych migsnych, zabielane
mlekiem do 2% tluszczu,
jogurtem

zupy na ttustych wywarach migsnych,
zupy z zasmazka, zabielane $mietang

Dania gotowe

mix mrozonych warzyw

1 owocdw, owsianki typu instant,
zupy kremy, gotowe dania na
patelni¢ z warzywami, pasty

i przeciery warzywne bez dodatku
soli.

Czytaj etykiety, porownuj sktad

i zwracaj uwage na zawarto$é
cukru dodanego, soli i thuszczow.

typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab), mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne

w panierkach, thustych sosach,

dania instant (np. sosy, zupy)

Obrébka
technologiczna potraw

gotowanie w wodzie, na parze
grillowanie (grill elektryczny,
patelnie grillowe), pieczenie

w folii, pergaminie, rgkawie,
naczyniu zaroodpornym,
smazenie bez dodatku thuszczu,
duszenie bez obsmazania.
Okazjonalnie mozesz uzy¢
niewielkiej ilosci zalecanego
thuszczu roslinnego, np. oliwy
z oliwek lub oleju rzepakowego.

smazenie na glebokim thuszczu,
duszenie z wezesniejszym
obsmazeniem, pieczenie w duzej ilosci
thuszczu, panierowanie




