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Choroba refluksowa żołądka objawia się zarzucaniem treści pokar-
mowej do przełyku, co wiąże się z nieprzyjemnym uczuciem 
palenia, a czasem także powstawaniem stanów zapalnych w 
obrębie przełyku. W zależności od stopnia nasilenia choroby, 
odpowiednia dieta może stanowić czynnik wspomagający 
leczenie farmakologiczne lub może zapobiegać dalszemu rozwo-
jowi choroby. 

Dieta w chorobie refluksowej powinna być lekkostrawna i zakładać 
ograniczenie spożywania pokarmów powodujących zwiększone 
wydzielane soku żołądkowego. Z tego względu należy wyelimino-
wać:

przetwory z pomidorów, sok pomidorowy, owoce cytrusowe 
oraz soki z tych owoców,

warzywa ciężkostrawne i wzdymające – kapustne, cebulowe, 
strączkowe,

esencjonalne oraz tłuste wywary z mięsa, ryb, warzyw lub 
grzybów,

czekoladę, kakao i wszelkie słodycze, ciasta i inne wyroby, 
które je zawierają,

wszelkie napoje alkoholowe, a zwłaszcza piwo i białe wino, 
które najsilniej rozluźnia mięśnie zwieracza dolnego przełyku,

naturalną kawę, mocne herbaty, napary oraz wszelkie 
produkty z miętą,

ostre i kwaśne przyprawy, tłuste sosy,

wszelkie napoje gazowane, ponieważ zawarty w nich gaz 
zwiększa objętość treści pokarmowej i sprzyja zarzucaniu jej 
z żołądka do przełyku.

Objawy refluksu najczęściej pojawiają się około 0,5 godziny do 2 
godzin po jedzeniu. Złagodzenie ich jest możliwe poprzez wypicie 
szklanki wody niegazowanej lub mleka, które działa alkalizująco i 
neutralizuje kwaśną zawartość żołądka, a także oczyszcza przełyk z 
kwasu solnego, który może tworzyć nadżerki.

Posiłki powinny mieć niewielką objętość oraz umiarkowaną tempe-
raturę. Gorące i zimne dania mogą podrażniać przełyk i żołądek. 
Zaleca się regularne spożywanie potraw, co 2-3 godziny, docelowo 
od 5 do 6 razy na dobę. Ostatni posiłek powinien być spożyty 3-4 
godziny przed snem, ponieważ w pozycji leżącej istnieje ryzyko 
nasilonego zarzucania treści pokarmowej.

W zależności od stopnia nasilenia objawów, korzystne może być 
stosowanie diety półpłynnej i potraw o konsystencji papkowatej, aby 
ograniczyć wydzielanie soku żołądkowego pod wpływem żucia oraz 
ułatwić przełykanie.




