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Zalecenia zywieniowe w CHOROBIE REFLUKSOWE] PRZEELYKU (GERD)

Choroba refluksowa przelyku to stan nieprawidlowego zarzucania kwasnej tresci
pokarmowej do przelyku, co powoduje ucigzliwe dolegliwosci odczuwane przez Pacjenta:

zgaga, puste badZ kwasne odbijania, bdl oraz uczucie palenia za mostkiem.
Zalecenia zywieniowe:

Unikaé obfitych positkéw- male porcje i czesciej 5-6 razy na dobe w regularnych
odstepach czasu

Ostatni positek zjes¢ 3 godziny przed snem

Unikac potraw: tlustych, stodkich, bardzo kwasnych, ostrych, napojéw gazowanych
Temperatura positkéw powinna by¢ umiarkowana, co zapobiega podraznieniu
termicznemu blony sluzowej

Unikanie popijania w trakcie positku

Nie podjadanie pomiedzy positkami

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna ma wplyw na stan zdrowia pacjentéw z GERD.
Zaleca sie m.in. spacery, marszobieg, jazde na rowerze, plywanie. Tego rodzaju
aktywnosci pomagajg utrzymaé prawidlowa mase ciata lub jej redukcje, ponadto
wysitek fizyczny pomaga usprawni¢ miesnie przepony co korzystnie wplywa a
czynnos¢ dolnego zwieracza przetyku zapobiegajac epizodom refluksu

Uniesienie wezglowia tézka o 15-20 cm pomaga zredukowac liczbe epizoddw refluksu
nocnego

Unikanie pozycji lezgcej po positkach

Rzucenie palenia tytoniu

W razie nadmiernej masy ciala - redukcja
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PRODUKTY I POTRAWY

DOZWOLONE

PRZECIWWSKAZANE

Pieczywo pszenne, mgka

pszenna, kasze

Pieczywo razowe zytnie,

pumpernikiel, pieczywo z

Produkty zbozowe drobnoziarniste (manna, dodatkiem czosnku, kasza
kuskus), ryz, makaron, gryczana, makaron razowy
kluski
Ziemniaki gotowane w Frytki, chipsy, ziemniaki

Ziemniaki wodzie, pieczone bez smazone, placki
tluszczu, puree bez masta ziemniaczane
Warzywa i przetwory Cebula, czosnek, por,
gotowane na parze, papryka, karczochy,
marchew, szpinak, salata, przetwory pomidorowe

Warzywa burak, dynia, kabaczek, (soki, przeciery,

pomidory sparzone bez

skorki (mate ilosci)

koncentraty), szparagi,
kapusta, ogérek,
rzodkiewka, warzywa
smazone lub z dodatkiem

$mietany/majonezu

Suche nasiona roslin Wszystkie
straczkowych
Dojrzale, soczyste, bez Cytrusy (cytryny, limonki,
skorki i pestek, niekwasne, | pomararicze grejpfruty,
Owoce w okresie zaostrzenia mandarynki), soki z owocow

choroby w postaci
przecierdw gotowanych,
owoce jagodowe, banany,
winogrona, brzoskwinie,
morele, jabtka gotowane,
pieczone, w postaci

rozciefdczonych sokéw

cytrusowych, wisnie,
czeresnie, sliwki, porzeczki,
agrest, gruszki, owoce

suszone, orzechy

Mleko i nabial

Mleko chude (do 2%
thuszczu), mleko zsiadtle,
kefir, jogurty naturalne i
owocowe, twardg chudy, ser

homogenizowany,

Mleko tluste, twardg
pelnottusty, ser z6tty, sery
plesniowe, sery topione, ser

feta, ser mozarella, Smietana
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Mieso Mieso gotowane, duszone Mieso smazone, boczek,
bez smazenia, pieczone w karkdwka, zeberka, golonka,
folii, kurczak, indyk (bez ges, kaczka, pasztety,
skdry), cielecina, chuda baranina, mieso drobiowe ze
wotlowina. Chude wedliny skorg. Ttuste wedliny,
drobiowe i wieprzowe kietbasa, wedzone wedliny,

konserwy miesne
Chude ryby: leszcz, okon,
Ryby sandacz, sola, tluste ryby w
malych ilosciach.
W niewielkich ilosciach: Smalec, stonina
masto, margaryna, oleje
Thuszcze roslinne stosowane na
zimno jako dodatek
do sos6w/ satatek
Na bazie warzyw (marchwi, | Na bazie tlustych mies z

Zupy buraka, dyni), na bazie dodatkiem smietany lub
chudego miesa ( piersi z zasmazki
kurczaka/indyka)

Na bazie jogurtu Pikantne, na bazie

Sosy naturalnego majonezu, lub wywaru z

tlustych mies, z dodatkiem
zasmazki

S6l (w niewielkich ilosciach), | Chili, curry, chrzan, pieprz,

Przyprawy szalwia, bazylia, oregano, ocet, musztarda, tabasco,

rozmaryn, estragon, wanilia, | mieta, gotowe sosy do

koperek salatek, kostki bulionowe,
chrzan

Kompoty, musy, kisiel, Czekolada, chalwa, praliny,

budyn, galaretka, dzemy torty, ciasta z kremem,

niskostodzone, biszkopty, faworki, ciasta francuskie,

Slodycze i desery ciasto biszkoptowe z desery z duzg iloscig

galaretka, ciasto drozdzowe

w niewielkich ilo$ciach

kremu lub bitej $mietany,
desery z uzywkami (kawg,

likierem)
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Napoje

Woda mineralna
niegazowana, staba herbata,
wywar z rumianku, szatwii,
kopru wloskiego, melisy
(dozwolona jest wiekszos¢
wywarow ziotowych z
wyjatkiem miety), herbaty
OWOCOWE Z OWOCOW
dozwolonych (malina),
rozcieficzone soki owocowe

(np.z malin), kawa zbozowa.

Kawa, czarna herbata,
kakao, plynna czekolada,
wywar z miety, napoje
gazowane, soki cytrusowe,
napoje wysokostodzone, sok
pomidorowy, alkohol

(w szczegdlnosci piwo).
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