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DIETA
W CHOROBIE
REFLUKSOWEJ




Choroba refluksowa Zotgdka objawia sie zarzucaniem tresci pokar-
mowej do przetyku, co wigze sie z nieprzyjemnym uczuciem
palenia, a czasem takze powstawaniem standow zapalnych w
obrebie przetyku. W zaleznosci od stopnia nasilenia choroby,
odpowiednia dieta moze stanowi¢ czynnik wspomagajacy
leczenie farmakologiczne lub moze zapobiega¢ dalszemu rozwo-
jowi choroby.

Dieta w chorobie refluksowej powinna by¢ lekkostrawna i zaktada¢
ograniczenie spozywania pokarméw powodujacych zwiekszone
wydzielane soku zotagdkowego. Z tego wzgledu nalezy wyelimino-
wac:

() przetwory z pomidoréw, sok pomidorowy, owoce cytrusowe
oraz soki z tych owocdw,

.4 warzywa ciezkostrawne i wzdymajgce — kapustne, cebulowe,
strgczkowe,

{2 esencjonalne oraz ttuste wywary z miesa, ryb, warzyw lub
grzybow,

{4 czekolade, kakao i wszelkie stodycze, ciasta i inne wyroby,
ktore je zawieraja,

{2 wszelkie napoje alkoholowe, a zwtaszcza piwo i biate wino,
ktére najsilniej rozluznia miesnie zwieracza dolnego przetykuy,

naturalng kawe, mocne herbaty, napary oraz wszelkie
02 produkty z mieta,

ostre i kwasne przyprawy, ttuste sosy,

4 wszelkie napoje gazowane, poniewaz zawarty w nich gaz
(2 zwieksza objetosc tresci pokarmowej i sprzyja zarzucaniu jej
z zotagdka do przetyku.

Objawy refluksu najczesciej pojawiajg sie okoto 0,5 godziny do 2
godzin po jedzeniu. Ztagodzenie ich jest mozliwe poprzez wypicie
szklanki wody niegazowanej lub mleka, ktére dziata alkalizujgco |
neutralizuje kwasng zawartos$¢ zotgdka, a takze oczyszcza przetyk z
kwasu solnego, ktéry moze tworzy¢ nadzerki.

Positki powinny mie¢ niewielkg objetos¢ oraz umiarkowana tempe-
rature. Gorgce i zimne dania moga podrazniaé przetyk i zotadek.
Zaleca sie regularne spozywanie potraw, co 2-3 godziny, docelowo
od 5 do 6 razy na dobe. Ostatni positek powinien by¢ spozyty 3-4
godziny przed snem, poniewaz w pozycji lezacej istnieje ryzyko
nasilonego zarzucania tresci pokarmowej.

W zaleznosci od stopnia nasilenia objawdw, korzystne moze by¢
stosowanie diety potptynnej i potraw o konsystencji papkowatej, aby
ograniczy¢ wydzielanie soku zotgdkowego pod wptywem zucia oraz
utatwic¢ przetykanie.



PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE W CHOROBIE REFLUKSOWEJ

KATEGORIA

WARZYWA

OWOCE

ZIEMNIAKI

PIECZYWO

PRODUKTY ZBOZOWE

StODYCZE | DESERY
JAJA

MLEKO | NABIAL

TLUSZCZE

ZUPY

MIESO

RYBY

WYROBY MIESNE | RYBNE

DANIA MIESNE | RYBNE

DANIA MACZNE

PRZYPRAWY

NAPOJE

SOSY

<
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ZALECANE PRODUKTY

wszystkie oprécz zabronionych; warzywa mtode i delikatne, najlepiej obrane ze skérki lub ugotowa-
ne i rozdrobnione

wszystkie oprécz zabronionych; dojrzate owoce, najlepiej bez skérki i pestek lub gotowane, przetar-
te: jabtka, banany; owoce pestkowe: morele, brzoskwinie, nektarynki

gotowane z wody, puree ziemniaczane
pieczywo pszenne jasne lub lekko razowe, graham; pieczywo czerstwe i sucharki

drobne kasze: manna, kukurydziana, jeczmienna; ryz biaty, makaron pszenny; ptatki ryzowe;
maka pszenna

cukier, miéd; przetwory z dozwolonych owocéw: galaretki, dzemy, musy, przeciery, kisiele;
budynie; ciasta drozdzowe z matg ilo$cig zéttek, ciasta biszkoptowe

jajko gotowane na migkko lub w koszulce; jajecznica lub omlet na parze, suflety

mleko do 2% ttuszczu; fermentowane napoje mleczne: kefir, maslanka, jogurt, mleko zsiadte; twarogi
chude i poétttuste; serki homogenizowane w ograniczonej ilosci; $mietanka stodka niskottuszczowa

spozywane w niewielkich ilosciach: masto i miekkie margaryny; oleje roélinne: stonecznikowy, rze-

pakowy, sojowy

zupy na wywarach warzywnych; zupy podprawiane zawiesinami z maki i napojéw mlecznych;
zupy owocowe i mleczne; kleiki i krupniki z dozwolonych kasz

chudy dréb, najlepiej bez skéry: kurczak, indyk; chuda cielecina i wotowina; chuda wieprzowina: po-
ledwica, schab

chude ryby: dorsz, morszczuk, sola, lin, leszcz, sandacz; ttuste ryby w umiarkowanych ilo$ciach:
tosos, karp, wegorz, halibut, makrela, sum

chude wedliny drobiowe lub wieprzowe

migsa i ryby gotowane w wodzie lub na parze, duszone bez obsmazenia, pieczone w folii aluminio-
wej, na pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym

pierogi z twarogiem lub owocami, pierogi leniwe; kluski $laskie, kopytka, pyzy ziemniaczane bez
okrasy ze skwarek; kluski lane; risotto warzywne, makarony z sosami warzywno-miesnymi

wszystkie tagodne: bazylia, majeranek, tymianek, oregano, cynamon, wanilia, papryka stodka, koper,
natka pietruszki

staba herbata, herbatki owocowe lub ziotowe; rozciericzone soki owocowe lub warzywne;
woda mineralna niegazowana

sosy warzywne; sosy jogurtowe lub na bazie oliwy i ziét; sosy na mleku lub niewielkiej iloéci masta

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa cebulowe: cebula, por, szczypiorek, czosnek; warzywa stragczkowe: fasola, béb, groch, so-
czewica, soja; pomidory i ich przetwory; szparagi, karczochy, papryka, kukurydza; warzywa kapust-
ne: brokuty, kalafior, brukselka, kapusta; grzyby

owoce cytrusowe: pomararicze, mandarynki, cytryny, grejpfruty; gruszki, $liwki, czeresnie;
owoce suszone i orzechy

smazone ziemniaki: placki ziemniaczane, frytki, chipsy

pieczywo zytnie razowe i jasne

grube kasze: peczak, gryczana, jaglana

ttuste stodycze: czekolada, chatwa, lody na $mietance, bita $mietana; wyroby z czekoladg;
ciasta i torty z kremem; ttuste ciasta: kruche, francuskie, ucierane

jajka gotowane na twardo; jaja smazone: sadzone, jajecznica na smalcu, boczku, masle

ttuste mleko powyzej 2% ttuszczu; twarogi ttuste; sery podpuszczkowe: z6tte, ple$niowe, topione,
typu fromage; $mietana kwasna i ttusta

twarde margaryny; ttuszcze zwierzece: t6j, smalec, boczek, stonina

zupy na ttustych wywarach miesnych i kostnych; zupy na wywarach grzybowych lub z esencjonal-
nych warzyw; zupy podprawiane kwasng $mietang, zasmazkami lub mastem zacieranym z maka;
zupy ciezkostrawne, wzdymajace: grochowa, fasolowa, kapusniak

ttusty dréb: gesi, kaczki; ttusta wieprzowina i wotowina; baranina, dziczyzna; podroby

ttuste wedliny: salami, salceson, baleron, boczek; pasztety, kietbasy, paréwki; ryby i miesa wedzone
lub marynowane; konserwy miesne i rybne

miesa i ryby panierowane lub maczane w ciescie i smazone na ttuszczu, duszone lub pieczone w
sposéb tradycyjny

smazone: nalesniki, placki, racuchy, krokiety; pyzy lub pierogi z miesem okraszane skwarkami;
kotlety i placki smazone na ttuszczu; potrawy odsmazane; kluski ktadzione, francuskie

ostre przyprawy: papryka ostra i chili, pieprz, chrzan, curry; ocet, musztarda, sok z cytryny

mocna kawa i herbata; napar z miety; wszelkie napoje alkoholowe, a zwtaszcza biate wino i piwo;
napoje gazowane; soki cytrusowe i sok pomidorowy

sosy na wywarach miesnych i grzybowych; sosy podprawiane zasmazkag; ttuste i pikantne sosy: ta-
tarski, chrzanowy, majonezowy, grecki; gotowe sosy z glutaminianem sodu



