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/alecenia zywieniowe
w chorobie refluksowej przetyku

Choraba refluksowa przetyku

to schorzenie przewodu pokarmowego, polegajace na cofaniu sie tresci zotadkowej do przetyku, co prowadzi do
podraznienia jego btony Sluzowej. Najczesciej jest spowodowana niewydolnoscig dolnego zwieracza przetyku,
otytoscig, nieprawidtowa dieta lub zwiekszonym cisnieniem w jamie brzusznej. Objawy obejmujg zgage, pieczenie
za mostkiem, kwasne odbijania, bol w klatce piersiowej oraz trudnosci w potykaniu. Nieleczona choraba refluksowa
przetyku moze prowadzi¢ do powiktan, takich jak zapalenie przetyku, zwezenia czy przetyk Barretta. Leczenie
zazwyczaj obejmuje stosowanie lekow zmnigjszajacych wydzielanie kwasu zotadkowego oraz modyfikacje stylu
Zycia, jednak rownie istotne jest przestrzeganie odpowiedniej diety, z ograniczeniem produktow nasilajacych refluks,
o ma korzystny wptyw na zmniejszenie objawow oraz przebieg choraby.

Podstawowe zalecenia:

W chorabie refluksowej przetyku zaleca sie diete lekkostrawng z ograniczeniem substancji pobudzajacych
wydzielanie soku zotadkowego. Zwraca sig uwage zaréwno na dobor produktow jak i sposob przygotowania

1 potraw - dobar odpowiednich positkow bedzie miat kluczowe znaczenie w tagodzeniu objawéw choraby
oraz na proces leczenia. Dla efektywnego leczenia nalezy rowniez catkowicie zrezygnowac ze spozywania
alkoholu oraz palenia papierosow.

/wraca sig uwage na gestosc energetyczng potraw - potrawy ttuste, bogate w przetworzong skrobieg,

2 z duzg zawartoscig cukrow prostych, dtuzej zalegaja w zotadku oraz wymagajg wigkszej ilosci sokow
zotadkowych do strawienia. Zamiast tego nalezy wybierac produkty chudsze, ograniczac spozycie cukrow
prostych oraz mocno przetworzonej skrobi, takiej jak np. w smazonych racuchach, nalesnikach.



L}

Nalezy zwrocic uwage na sposob przygotowania positkéw - wybieraC potrawy gotowane, duszone,
przygotowane na parze. Potrawy pieczone powinny by¢ przygotowywane pod przykryciem, w naczyniu
zaroodpornym, folii aluminiowej, rekawie do pieczenia. W diecie unika sie smazenia, grillowania oraz
pieczenia potraw luzem w piekarniku - zwigzki chemiczne powstajace podczas takiej obrabki, choc
Z jednej strony nadajg potrawom aromatu i koloru, to z drugiej strony sg one wtasnie tym, co obniza
strawnosc oraz warto$¢ odzywczg produktu.

Podczas przygotowania positkow nalezy zwracic uwage na sposob ich przyprawienia - wyklucza sie ostre
przyprawy, ocet oraz produkty na jego bazie, takich jak musztarda, a takze unika sie dosalania potraw
oraz spozywania produktow z duza iloscig soli, takich jak paluszki czy krakersy, wedzone ryby, produkty
konserwowe, itp.

Porcje positkow jednorazowo powinny byc niewielkie objetosciowo, za to jedzone regularnie i czesto -
5-6 positkow dziennie. Positki nalezy spozywac w spokoju, skupiajac sie na doktadnym przezuwaniu
jedzenia. Istotna jest rowniez temperatura positkow oraz ptynow - nie powinny byc zbyt gorgce ani zbyt
zimne. Nalezy spozywac jedzenie i napoje w temperaturze pokojowej, a w przypadku napojow wyklucza
sie rowniez napoje gazowane.

Poza samym jedzeniem, rowniez sposab jego spozycia odgrywa istotng role w chorobie refluksowej
przetyku. Positki nalezy spozywac najpozniej 2-3 godziny przed snem, w pozycji siedzacej i nie ktasc sie
bezpasrednio po positku. Pomacne bedzie rowniez spanie na wyzszych poduszkach, z padniesiong gorng
potowa tutowia. Masa ciata rowniez odgrywa role w chorobie refluksowej, dlatego u 0sob z nadwaga oraz
otytoscig wskazana jest stopniowa utrata masy ciata. NIE wskazana jest za to zbyt intensywna aktywnoSc
fizyczna, a w szczegolnasci cwiczen wymagajacych pracy migsni brzucha, tj. sktondw czy brzuszkow.
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Produkty zalecane i przeciwskazane
w insulinooparnosci oraz dla pacjentow z zaburzeniami glikemii

Produkty i potrawy Zalecane Ograniczane Przeciwwskazane

Napoje Mieko 2%, jogurty naturalne, ~ : Jogurt petnottusty, mleko : Alkohol, mocne kakao, ptynna
- kefir, maslanka, serwatka : petnottuste, staba kawa i - czekolada, kawa, mocna
: - herbata, w tym zbozowa - herbata, wody gazowane, napoje
:  stodzone
Pieczywo Chleb pszenny, czerstwy, butki : Graham pszenny : Chleb Zytni $wiezy, chleb razowy,

- pieczywo chrupkie, pieczywo z
- otrebami

Masto, chudy twar6g, mieso  : Margaryna, thusty twarég, ser : Ttuste wedliny, konserwy,

- gotowane, chude wedliny, : podpuszczkowy niskottuszczowy, : produkty wedzone, salceson,

- szynka, poledwica z drobiu ‘Jaja, parowki cielece, - pasztetowa, smalec, ttuste sery,
; ; - serki topione, ser feta, fromage

Zupy igorace sosy : Rosot jarski, jarzynowa, : Chudy rosot z cieleciny, : Thuste, zawiesiste, na
 Ziemniaczana, owocowa, - kalafiorowa, zaciggane Zottkiem : wywarach migsnych, kostnych,
- krupnik, zupy zageszczane - - grzybowych, zasmazane,
‘jogurtem : Zaprawiane $mietana,
: - pikantne, z warzyw kapustnych,
- strgczkowych, mocne rosoty,
- buliony
Dodatkidozup  : Butki, grzanki, kasza - Kluski francuskie, groszek - Kluski ktadzione, grube
: jeczmienna, ryz biaty, basmati, : ptysiowy - makarony, tazanki, nasiona
: ziemniaki, kasza jaglana : -roslin straczkowych, jaja
: - gotowane na twardo
Mieso, podroby, : Chude gatunki mies: cielecina, : Wotowina, dziczyzna, chuda : Thuste migsa: wieprzowina (np.
dréb, ryby, jaja -krolik, indyk, kurczak bez skory, : wieprzowina (np. schab, -boczek, karkowka), baranina,

“kurczak  poledwica)
- chude ryby: dorsz, pstrag, sola, :

- morszczuk, sandacz, fladra, lin,

- okon, szczupak, mintaj '

: potrawy gotowane, pulpety

- jaja na miekko, jajecznica i

- jajka sadzone na parze

- gesi, kaczki

Potrawy potmiesne i Budynie z kasz, warzyw, miesa, : Zapiekanki z kasz, warzyw Wszystkie potrawy smazone

bezmigsne - risotto, leniwe pierogi i migsa, kluski francuskie,  na tuszczu, np. Placki
‘ :makaron z migsem, kluski - Ziemniaczane, Kotlety, krokiety;
- Ziemniaczane -bigos, fasolka po bretonsku
Ttuszcze - Na surowo, w niewielkich - +6j, smalec, stonina, margaryny

- ilociach: olej Iniany, oliwa z

: - twarde
- oliwek, olej rzepakowy, masto :



Warzywa

 Thuste ciasta, torty, desery

7 uzywkami, czekolada,

- batony, lody, chatwa, stodycze
 zawierajace kakao, orzechy

: Ocet winny, 6, pieprz ziotowy,
: papryka stodka, estragon,
: bazylia, tymianek, kminek

Przyprawy

Przedstawione zalecenia majg charakter ogdiny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do Stanu

‘Warzywa mfode, soczyste:
-marchew, dynia, kabaczki,
 pietruszka, patisony, seler,
 pomidor bez skorki, potrawy
: gotowane, rozdrabniane lub

: przetarte, z wody’, surowe soki :

- Gotowane, pieczone, puree z
‘jogurtem

 Dojrzate i soczyste: jagodowe,
- brzoskwinie, banany, jabtka
- pieczone albo gotowane

: Kisiele, budynie, galaretk,
 kompoty, soki owocowe,
- przeciery owocowe

Sok z cytryny, pietruszka,
- zielony koper, majeranek,
: rzezucha, melisa

Szpinak, rabarbar, kalafior,
- brokuty, fasolka szparagowa,
- groszek zielony

klinicznego, wynikew badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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:Warzywa kapustne, cebula,

- czosnek, pary, suche nasiona

- warzyw straczkowych, ogorki,

- brukiew, rzodkiewka, rzepa,

- kalarepa, warzywa marynowane,
- solone, w postaci surowek z

- majonezem i musztarda

- Smazone, np. frytki, krazki,
- placki

: Gruszka pieczona albo gotowana : Daktyle, czeresnie, owoce

- marynowane, cytrusy

- Ostre przyprawy, pieprz, ocet,

- musztarda, ziele angielskie, lis¢
‘laurowy, gatka muszkatotowa,

- gorczyca

Dostepny w Internecie: https://www.mp.pl/gastrologia/wideo/wywiady/278609, modyfikacja-stylu-zycia-i-diety-w-chorobie-refluksowej
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