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CHOROBA REFLUKSOWA PRZELYKU

Choroba refluksowa przetyku, nazywana rowniez refluksem zotadkowo-przeltykowym, to zarzucanie
tresci zotadkowej do przelyku, spowodowane najczgsciej nieprawidlowym dziataniem mig$nia dolnego
zwieracza przelyku. Wystepowanie refluksu moze by¢ zwigzane takze m.in. z zaburzeniami oprdzniania

zotadka czy cigza.

Wystagpieniu choroby sprzyjaja czynniki srodowiskowe takie jak nieprawidlowy sposob odzywiania,
nadmierna masa ciala, mata aktywnos$¢ fizyczna, stres, palenie tytoniu czy naduzywanie alkoholu. Do
charakterystycznych objawdw oprocz cofania si¢ tresci zotadkowej naleza: kwasne odbijania, uczucie

zgagi, bol i pieczenie w nadbrzuszu, czasami bolesne potykanie i nudnosci.

Modyfikacje dietetyczne oraz normalizacja masy ciata u 0s6b z nadwaga i otytoscig stanowia obok
leczenia farmakologicznego istotny element terapii w chorobie refluksowej przetyku. Wdrozenie
zalecen obejmujacych zmiang stylu zycia pozwala na zmniejszenie, a nawet ustgpienie objawow takich

jak odbijanie czy zgaga.

ZALECENIA ZYWIENIOWE I STYLU ZYCIA

1. Zalecana jest dieta tatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku
zotadkowego.

2. Positki nalezy spozywac czesciej, 5-6 razy dziennie, niewielkie objetosciowo. Positki obfite
rozciagaja zotadek, powodujac jednoczesnie ostabienie napigcia dolnego zwieracza przetyku =
tym samym zarzucenia tresci zotadkowej do przetyku.

Ostatni positek nalezy spozy¢ 3-4 godziny przed snem.

4. Unika¢ pozycji lezacej po positku (co najmniej 1 godziny po positku) oraz nie wykonywac
schylania si¢/gtebokich sklonow do przodu bezposrednio po positku.

5. W trakcie snu warto mie¢ pozycj¢ z wyzej uniesiong glowa (np. ze specjalnym klinem),
zwlaszcza jesli dolegliwosci wystepuja w nocy. Rowniez spanie na lewym boku jest korzystne,
poniewaz sprzyja ograniczeniu zarzucania tresci zotadkowej do przetyku = zotadek znajduje
si¢ gtownie po lewej stronie jamy brzusznej - pozycji lewobocznej potaczenie przetykowo-
zotadkowe znajduje si¢ powyzej poziomu tresci zotadkowej, tym samym utrudnia to cofanie sig
kwasnej tresci do przetyku.

6. Positki spozywac w spokojnej atmosferze i bez pospiechu w celu uniknigcia potykania duzych
ilosci powietrza.

7. Nalezy stara¢ sie nie pi¢ duzych ilosci ptynéw w trakcie i po positku, poniewaz zwigksza to

objetosc tresci zotadka.
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Positki spozywac¢ 0 umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przetyku.
Unika¢ spozywania potraw goracych i zimnych.

Produkty/potrawy, ktore moga powodowac lub nasila¢ objawy refluksu:

e Owoce cytrusowe, soki z owocow cytrusowych;
e pomidory, sok pomidorowy, przetwory z pomidoréw, ketchup;
e ostre przyprawy;
e warzywa cebulowe;
e kawa alkohol, napoje alkoholowe (zwtaszcza przyrzadzane na bazie sokow z owocoOw
cytrusowych);
e czekolada, wyroby czekoladowe, kakao;
e produkty i potrawy tluste (thuste migsa, wedliny, sery plesniowe i dojrzewajace, sery
topione, $mietana, chipsy, frytki, potrawy smazone);
e proszek do pieczenia ciast, kostki bulionowe, przyprawy do zup, sosy z glutaminianem
sodu, esencjonalne wywary z kosci i migsa oraz grzybow;
e napoje gazowane;
e mocna herbata, mi¢ta.
Zakres restrykcji pokarmowych nalezy zawsze ustala¢ indywidualnie. Jesli ograniczenia
Zywieniowe nie przynosza poprawy w przebiegu choroby, nalezy od nich stopniowo odchodzic.
Zbyt duze restrykcje zywieniowe mogg pogarsza¢ jakos¢ diety i ogranicza¢ mozliwos¢
zbilansowania w niej poszczegolnych sktadnikow pokarmowych.
Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania oraz pieczenie bez dodatku ttuszczu np. w folii lub r¢kawie
termicznym. Unika¢ smazenia z dodatkiem tluszczu.
Wyeliminowac alkohol z diety. Alkohol dziata draznigco na btong §luzowa przetyku, zmniejsza
napiecie jego dolnego zwieracza oraz pobudza wydzielanie soku Zzotadkowego.
Zrezygnowac z palenia tytoniu. Palenie moze zmniejsza¢ napiecie dolnego zwieracza przetyku,
pogarsza¢ perystaltyke przetyku oraz wywolywac kaszel, co zwykle nasila objawy choroby.
Zrezygnowac z noszenia odziezy i bielizny uciskajacej okolice jamy brzuszne;j.
W przypadku nadwagi lub otyto$ci nalez stara¢ si¢ stopniowo zmniejsza¢ mase ciata (otylos¢

pogarsza przebieg choroby).
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GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
maka pszenna pieczywo cukiernicze, pieczywo
drobne kasze: kuskus, tostowe, butki maslane
manna, kukurydziana ptatki Sniadaniowe z dodatkiem
biaty ryz cukru (kukurydziane,
jasne makarony: pszenne, czekoladowe, muesli, crunchy)
PRODUKTY ry.liowe . . pieczyv.vo r?zowe,
7BOZOWE plgczywo Jasne pszenne i pe.’rn02|arn|ste .
mieszane, pieczywo ryz: bragzowy, dziki, czerwony
graham makaron petnoziarnisty:
ptatki zbozowe naturalne: pszenny, zytni, gryczany,
owsiane, jeczmienne, orkiszowy
orkiszowe, zytnie, jesli sg kasza gruboziarnista: gryczana,
dobrze tolerowane jeczmienna peczak
warzywa z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazek
warzywa w formie obranej warzywa w occie, konserwowe
i przetworzonej termicznie czosnek, cebula, por, szparagi,
WARZYWA (gotowane/pieczone) pomidory i przetwory
na surowo te, ktére s z pomidoréw (np. przecier,
dobrze tolerowane koncentrat)
kapusta, papryka, rzodkiewka,
jesli sg zle tolerowane
ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
masta
ZIEMNIAKI gotowane Smazone
pieczone
frytki, chipsy
placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu
wszystkie Swieze i
OWOCE mrozone owoce kandyzowane
owoce suszone w owoce W syropach
umiarkowanych ilosciach
mleko o obnizonej petnotfuste mleko
zawartosci ttuszczu (do mleko skondensowane
2%) Smietana, Smietanka do kawy
MLEKO | produkty mleczne: jogurty owocowe z dodatkiem
PRODUKTY naturalne (bez dodatku cukru, desery mleczne
MLECZNE cukru), fermentowane, o sery: petnottuste biate i zétte,

zawartosci ttuszczu do 3%
ttuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr)

topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert,
roquefort
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serki ziarniste, zsiadte
mleko)

chude i pofttuste sery
twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)
chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krolik,

chuda wotowina i
wieprzowina (np. schab,

petnottusta mozzarella,
mascarpone

ttuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron,

MIESO |
PRZE'EWORY poledwica)' - sa.Iami, s.alceson, boczek,
MIESNE chude wedliny, najlepiej mielonki)
domowe: poledwica, konserwy miesne, wedliny
szynka gotowana, wedliny podrobowe, pasztety, parowki,
drobiowe, pieczony schab, kabanosy, kietbasy
pieczona piers
indyka/kurczaka
chude ryby morskie i
stodkowodne (np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, konserwy rvbne. kawior
sandacz, leszcz, szczupak, ryby wedyzo\:\e !
RYBY okon
). ryby w oleju, ttustych sosach na
w umiarkowanych bazie émietany
ilosciach ttuste ryby (np.
Sledzie, makrela, tosos,
halibut, karp)
f;atiztz\ga&ekgzzf:llce:ka jaja smazone na duzej ilosci
. o ! ttuszczu (np. masle, boczku,
JAJA jajecznica i omlet smazony sl slaine]
bez ttuszczu lub na .
S, jaja z majonezem
niewielkiej ilosci
" . i
E;S gzli;;sfhn\;)s " wszystkie nasiona roslin
uma:arkowzn chilosciach SISO, [, 5218
K ) v . ciecierzyca, groch, soczewica,
m? a s0jowa, napoje fasola, bob jesli sg Zle
NASIONA sojowe bez dodatku cukru,
2 . tolerowane
ROSLIN przetwory sojowe: tofu, niskie] jakosci gotowe
t h
STRACZEOTIVER n?;rl]g:on z nasion roslin przetwory straczkowe (np.
. czkov\\: I paréwki sojowe, kotlety sojowe
< hu) YI' dp.b , ’ W panierce, pasztety sojowe,
grochu) Jesti 53 dobrze burgery wegetarianskie)
tolerowane
ORZECHY, rozdrobnione orzechy, ey, PSR e
AL S R, JER 66 catosci ]’es',li sg Zle tolerowane
NASIONA dobrze tolerowane ’
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oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany
mieszanki masta z olejami

orzechy i pestki: solone, w
czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach
masto i masto klarowane w
ograniczonych ilosciach

smalec, stonina, t6j

TLUSZCZE roslinnymi margaryny twarde (w kostce)
e margaryny miekkie oleje tropikalne: palmowy,
e margaryny z dodatkiem kokosowy
steroli i stanoli roslinnych majonez
W umiarkowanych ilosciach: b, sl el
. czekoladowe
e przeciery owocowe, musy, Kier (np. bialy, trzcinow
sorbety bez dodatku cukru cukier {np. ¥ ¥
. brazowy, kokosowy)
e jogurt naturalny z =
owocami, jogurt owocowy il etrer Mistents,
CUKIER, ’ daktylowy, z agawy
bez dodatku cukru o .
StODYCZE, - stodycze o duzej zawartosci
e stodziki naturalne (np. .
StONE . . cukru i ttuszczu
ksylitol, stewia, erytrytol) ( iasta. clastka. bat
PRZEKASKI e niskostodzony dzem MR- Clasta, C|a.s s .ony,
. . chatwa, paczki, faworki,
e [kisiele i galaretki bez .
cukierki)
dodatku cukru . )
. stone przekaski (np. chipsy,
e domowe wypieki bez . .
dodatku cukru stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)
e woda niegazowana mocne napary kawy i herbaty
e napoje bez dodatku cukru napar miety
(np. kawa zbozowa, napoje alkoholowe
napary ziotowe i napoje gazowane
owocowe, kompoty) napoje z dodatkiem cukru
NAPOIJE e w ograniczonych ilosciach napoje energetyzujace
stabe napary kawy i nektary, syropy owocowe
herbaty wysokostodzone
e niektére soki warzywne i czekolada do picia, kakao
owocowe W ograniczonych soki z owocéw cytrusowych
ilosciach sok pomidorowy
e ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np. mieszanki przypraw zawierajgce
bazylia, oregano, ziota duzg ilos¢ soli
prowansalskie, kurkuma, mieta
cynamon, imbir) kostki rosotowe
PRZYPRAWY e mieszanki przypraw bez ptynne przyprawy

dodatku soli

domowe sosy satatkowe
na bazie niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu

s6l w ograniczonej ilosci

wzmachniajgce smak
gotowe sosy, marynaty
ostre przyprawy

ocet
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SNIADANIE
Jajecznica na parze

jajka 3 sztuki, 150g

mleko 2% ttuszczu 3 tyzki, 30 ml
chleb pszenny biaty 1 kromka, 25 g
ogorek 90 g

ziota prowansalskie 1 szczypta, 1 g
pieprz ziotowy 1 szczypta, 1 g

Zagotuj wode w garnku. Wbij jajka do
metalowe] miski. Dodaj mleko, przyprawy
i wymieszaj.

Miske z jajkami zawie$ nad garnkiem z
gotujgca sie wodga. Mieszaj do Sciecia sie
jajek.

Ogodrka umyj, obierz ze skorki, pokrdj w
plasterki.

Zjedz jajecznice z pokrojonym ogorkiem i
pieczywem.

11 SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
boréwki amerykanskie 2 garscie, 100 g
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami.

OBIAD

Pulpety z indyka z ryzem i gotowanqg marchewkq

ryz biaty, suchy 1/3 szklanki, 70 g
mieso mielone z piersi indyka

3/4 szklanki, 160 g

jaja kurze 1 sztuka, 50 g

oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml
bazylia, suszona 1 tyZeczka, 1 g
marchew 3 sztuki, 150 g

Ryz ugotuj na sypko.

Mieso mielone przypraw wedtug uznania,
dodaj suszong bazylie, jajko.

Wymieszaj, a nastepnie formuj pulpety.
Ugotuj pulpety w wodzie (ok. 20 minut).
Przed podaniem skrop oliwg z oliwek.
Marchewki obierz, ugotuj i pokréj w
kostke.

Wymieszaj z ryzem.
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PODWIECZOREK
Pieczone jabtko z cynamonem

jabtko 2/3 sztuki, 100 g

ryz biaty, suchy 1 % tyzki, 22 g
cynamon, w proszku do smaku, 1 g
jogurt naturalny 2 tyzki, 40 g

Jabtko upiecz w piekarniku (5-7 minut w
180 stopniach).

Nastepnie pokrdj je w drobng kostke lub
zetrzyj na tarce.

Ugotuj ryz wedtug przepisu na opakowaniu.
Wymieszaj go z jogurtem i cynamonem.

Na wierzchu utéz jabtko.

KOLACJA

Krem z pieczonej marchewki i batatow

marchew 2 sztuki, 120 g

batat 3/4 sztuki, 200 g
pietruszka, natka 1 tyzeczka, 5 g
oliwa z oliwek 1 tyzeczka, 5 ml
dynia, pestki 1 tyzeczka, 5 g

PISMIENNICTWO

Marchewki i batat obierz, pokrdj na czesci,
skrop oliwg z oliwek.

Przypraw wedtug uznania i przenies do
naczynia zaroodpornego.

Piecz w piekarniku okoto 20 minut w 200
stopniach.

Do garnka wlej 200 ml wody, dodaj
pieczone warzywa i gotuj pod przykryciem
okoto 15-20 minut.

Zblenduj sktadniki na krem.

Przelej do miseczki i posyp pestkami dyni
oraz posiekang natkg pietruszki.
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