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ZALECENIA W CHOROBIE REFLUKSOWEJ

. Jesli masz nadwage lub otylo$¢, zmniejsz mase¢ ciata, najlepiej przy wspotpracy

z dietetykiem. Nadmierna masa ciata przyczynia si¢ do wzrostu ci§nienia wewnatrz
brzusznego, co nasila dolegliwosci chorobowe, ponadto jest czynnikiem ryzyka
wystapienia choroby refluksowej przetyku 1 nadzerkowego zapalenia przetyku.

Woda powinna by¢ Twoim gléwnym wyborem, unikaj gazowanych napoi, migty
1 sokdéw z owocoOw cytrusowych (zwlaszcza grejpfrutdéw), soku pomidorowego, ktore
posiadaja dziatanie draznigce przyczyniajac si¢ do zgagi lub nawet odczuwania bolu
w zmienionym zapalnie przetyku.

Niektérym osobom w tagodzeniu zgagi pomaga popijanie chudego mleka lub wody
mineralnej niegazowanej — plyny te oczyszczaja przelyk, sptukujac kwasng tres¢
zoladka, ktora przedostala sie do przelyku, oraz neutralizujg te¢ tres¢ (dziatanie
alkalizujgce mleka). Pamigtaj jednak, ze zbyt duza ilo$¢ wypijanego mleka (ok. 11
1wigcej), moze przynies¢ odwrotny skutek, poniewaz moze nasili¢ wydzielanie
gastryny, ktora powoduje wydzielanie soku zotagdkowego.

Spozywaj od 5 do 6 niewielkich objetosciowo positkow, o statych porach (co 2-3
godziny), unikajgc ich popijania. W ten sposob unikniesz przecigzenia zoladka
1 zminimalizujesz szansg, ze jedzenie wréci do przetyku.

Positki spozywaj powoli 1 w spokojnej atmosferze, doktadnie gryzac i1 zujac. Szybkie
spozywanie positkow sprzyja polykaniu wigkszych ilosci potykanego powietrza
w czasie jedzenia, co moze wplywaé¢ na wzrost ci$nienia wewnatrz brzusznego
1 przyczyniac si¢ do czestszego wystepowania refluksu.

Wybieraj produkty ipotrawy o migkkiej konsystencji (ogranicza to koniecznos$¢
gryzienia i zucia, co w mniejszym stopniu pobudza wydzielanie soku zotadkowego).
Pamigtaj, aby positki nie byty zbyt gorace 1 zbyt zimne.

Kolacje spozywaj na 3 godziny przed snem. Bezposrednio po positkach unikaj pozycji
lezacej. Ponadto potdz si¢ nieco wyzej. Utatwi to sprawniejsze oczyszczanie przetyku,
szczegbdlnie w czasie nocnego wypoczynku.

Spozywaj codziennie odpowiednig ilo§¢ warzyw. Warzywa dostarczajg witamin
1 mineralow, a jednocze$nie majg niskg zawartos¢ thuszczu i cukru. Dobrym sposobem
na zmniejszenie kwasowosci zotgdka s3: marchew, ziemniaki, cukinia, dynia,
szparagi, kalafior, brokuly, itp. Unikaj natomiast warzyw cebulowych, kapusty,
brukselki, fasoli, pomidorow.

10. Nie zapominaj o owocach, jednak unikaj cytruséw, ktore moga powodowaé

11.

kwasowos$¢. Zaleca si¢ jes¢: banany, jablka, gruszki brzoskwinie, melony, itp.

Spozywaj pemoziarniste produkty zbozowe, wybieraj te bez dodatku cukru, dzigki
temu nie tylko zapewnisz sobie blonnik, ktoérego potrzebuje twoje ciato, ale takze
powinna zmniejszy¢ si¢ kwasowos$¢ twojego zotadka. Jesli jednak po ich spozyciu
bedziesz odczuwat dolegliwo$ci, zamien petnoziarniste produkty zbozowe na
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pieczywo jasne, typu graham, razowe na drozdzach, oraz kasze (poza gryczang), bialy
ryz, biatle makarony.

Wybieraj niskotluszczowe produkty mleczne — thuste pokarmy utrudniajg trawienie, co
moze nasila¢ objawy refluksu. Lepiej jest wybiera¢ niskottuszczowe lub odttuszczone
mleko, naturalne jogurty, naturalne kefiry, naturalng maslanke, twarogi. Unikaj
thustych produktéw mlecznych, szczegdlnie serkoéw topionych oraz seréw zottych.
W ten sposob poprawisz swoje trawienie.

Wybieraj chude migsa (drob bez skory, krolik, cielgcina, wotowina), chude wedliny
jednogatunkowe typu szynka, poledwica lub wlasne pieczenie.

Jajka spozywaj gotowane na migkko, gotowane w koszulkach, jajecznice na parze.
Zwigksz spozycie kwasOw omega 3 1 omega 6, ktére min. maja dziatanie
przeciwzapalne 1 moga pomoc zmniejszy¢ stan zapalny blony Sluzowej zotadka.
Siggaj po ryby jak rowniez owoce morza.

Nie zapominaj o oliwie z oliwek, oleju Inianym, rzepakowym, sezamowym.
Zdrowych tluszczy dostarczy réwniez awokado, orzechy, nasiona Inu. Mozesz je
spozywac¢ w satatkach, na grzankach, czy innych potrawach.

Nie spozywaj smazonego jedzenia, utrudnia ono trawienie, zmuszajac zotadek do
ciezkiej pracy 1 wytwarzania wigkszej ilo§ci kwasu. Zamiast tego wybierz inny sposob
przygotowywania potraw, jak gotowanie na parze, gotowanie, pieczenie w folii,
kombiwarze, duszenie b/obsmazania.

Unikaj pikantnych potraw. Przyprawy takie jak ostra papryka, chili, ocet, pieprz
kajenski 1 curry sos winegret, musztarda, podrazniaja blon¢ S$luzowa zoladka,
podwyzszajac kwasowos¢.

Zrezygnuj z czekolady, gumy do zucia. Skladniki zawarte w czekoladzie
(metyloksantyna), rozluzniaja mig$nie 1 zwigkszaja ryzyko refluksu. Dodatkowo
przyczyniaja si¢ do opdznienia oprozniania zotgdka. Guma do Zucia, 1 kazdy inny
migtowy cukierek, czy migta moze rowniez powodowac zwigkszong kwasowosc¢.
Unikaj rowniez spozywania innych stodyczy szczegdlnie zawierajagcych duzo tluszczu
(ciasta, torty, ciastka, ciastka z dodatkiem kreméw). Moga one nasila¢ dolegliwosci.
Unikaj kawy, alkoholu, napoi energetycznych. Zmniejszajag one napigcie dolnego
zwieracza przetyku, dodatkowo majg dzialanie draznigce 1 moga zwigkszac
kwasowo$¢ zoladka. Zamiast tego nalezy pi¢ napary, na przyklad z tymianku, liSci
pomaranczy, chmielu lub rumianku, a przede wszystkim niegazowang wodg.
Wyeliminuj z diety potrawy zawierajagce proszek do pieczenia, przyprawy majace
w swoim skladzie glutaminian sodu, kostki rosotowe, potrawy Fast food, ale takze
wywary migsne 1 grzybowe.

Jesli palisz papierosy, koniecznie zaprzestan. Palenie tytoniu zmniejsza ci$nienie
w dolnym zwieraczu przetyku, zwigkszajac tym samym czesto$¢ epizodoéw refluksu.
Wplywa rowniez na zmniejszenie wydzielania $liny, co upos$ledza oczyszczanie
przetyku z zarzucanej tresci zotagdkowe;.

Unikaj cigzkich prac fizycznych 1 prac wymagajacych czestego dlugotrwatego
schylania si¢. Sprzyja to nasilaniu epizodoéw refluksu.

Utrzymuj  aktywno$¢  fizyczng. Regularny ruch 1 uprawianie sportdw
(niewymagajacych intensywnego wysitku) usprawnia oraz wzmacnia przepong, co
moze mie¢ korzystny wplyw na czynno$¢ dolnego zwieracza przetyku.
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Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sa ogolne i moga rozni¢ si¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb i warunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Niektore pokarmy moggq dzialaé tagodzqco na objawy refluksu zolgdkowo-
przelykowego, natomiast inne bedg nasilac jego przebieg. NaleZy jednak
pamietad, e kazdy czlowiek moze na konkretny produkt reagowad zupelnie
inaczej, stqd tez nie wszystkie produkty wskazane jako niezalecane bedq
u danej osoby wymagad eliminacji i odwrotnie. Podstawq prawidlowo
skomponowanej diety w przebiegu refluksu bedzie wiec uwazna
samoobserwacja i indywidualne zmiany jadlospisu.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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