¥

Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

CHOROBA REFLUKSOWA
PRZE£YKU

Choroba refluksowa przetyku, nazywana rowniez refluksem zotgdkowo-przetykowym, to cofanie sie
tresci zotgdkowej do przetyku spowodowane najczesciej nieprawidtowym dziataniem miesnia dolnego
zwieracza przetyku. Wystepowanie refluksu moze by¢ zwigzane takze m.in. z zaburzeniami oprézniania
zotadka czy cigzg. Wystgpieniu choroby sprzyjajg czynniki srodowiskowe takie jak nieprawidtowy
sposob odzywiania, nadmierna masa ciata, mata aktywnos¢ fizyczna, stres, palenie tytoniu czy naduzy-
wanie alkoholu. Do charakterystycznych objawdw oprocz cofania sie tresci zotgdkowej naleza: puste

odbijanie, zgaga oraz nudnosci.

Dieta

Modyfikacje dietetyczne oraz normalizacja masy ciata u 0séb z nadwagg i otytoscig stanowig obok
leczenia farmakologicznego istotny element terapii w chorobie refluksowej przetyku. Wdrozenie zalecen
obejmujgcych zmiane stylu zycia pozwala na zmniejszenie, a nawet ustgpienie objawdw takich jak odbi-
janie czy zgaga. Postepowanie dietetyczne polega przede wszystkim na unikaniu w diecie produktow, po
zjedzeniu ktérych dochodzi do wystapienia dolegliwosci, a takze regularnym spozywaniu niewielkich

objetosciowo positkow.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Spozywaj 4-6 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny). Ostatni positek
spozywaj 3-4 godziny przed snem. Zwykle ok. 4 godzin trwa opréznianie zotagdka z wiekszosci tresci

a pokarmowej. Regularnie spozywane positki o mniejszej objetosci moga zmniejszy¢ uczucie petnosci
oraz ryzyko cofania sie tresci pokarmowej do przetyku.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu w celu unikniecia potykania duzych ilosci
powietrza.

Staraj sie nie pi¢ duzych ilosci ptynow w trakcie i po positku, poniewaz zwieksza to objetos¢ tresci
zotgdka.

Spozywaj positki 0 umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przetyku. Unikaj spozywania potraw
goracych i zimnych.

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Unikaj smazenia z dodatkiem ttuszczu. Wskazane jest gotowa-
nie, gotowanie na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania oraz pieczenie bez dodatku ttuszczu
np. w folii lub rekawie termicznym.

Wyeliminuj z diety produkty i potrawy, ktérych spozycie powoduje nasilenie dolegliwosci. Najczesciej

do nasilenia objawdw przyczyniaja sie:

- produkty i potrawy ttuste, ktére dtugo zalegajg w zotadku np. ttuste miesa, wedliny, sery plesniowe i
e dojrzewajace, sery topione, Smietana, chipsy, frytki, potrawy smazone, kakao i wyroby czekoladowe;

- produkty i potrawy mogace podrazni¢ btone $luzowg przetyku i/lub pobudza¢ wydzielanie soku

zotgdkowego np. musztarda, sos winegret, ketchup, owoce cytrusowe i soki z tych owocéw, pomidory i

przetwory z pomidorow, ostre przyprawy, gumy do zucia, mieta;

- napoje gazowane - gaz powoduje zwiekszenie objetosci zotgdka.

Zakres restrykcji pokarmowych nalezy zawsze ustalac indywidualnie. Jesli ograniczenia zywieniowe nie
przynoszg poprawy w przebiegu choroby, nalezy od nich stopniowo odchodzié. Zbyt duze restrykcje

0 zywieniowe moga pogarszac jakos¢ diety i ogranicza¢ mozliwos¢ zbilansowania w niej poszczegdlnych
sktadnikéw pokarmowych.
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Aktuwnos¢ fizyczna

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Badania dowodzg, ze regularny wysitek fizyczny o umiarkowanej

G intensywnosci moze by¢ pomocny w leczeniu choroby refluksowej m.in. poprzez wzmocnienie miesni
przepony. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywa¢ co najmniej 30-minutowy, umiarkowa-
ny wysitek fizyczny np. spacer, marszobiegi, jazda na rowerze lub ptywanie.

Niewskazane jest wykonywanie ¢wiczen bezposrednio po positku. Warto rowniez unika¢ ¢wiczen zwiek-

a szajacych cisnienie w obrebie jamie brzusznej np. dzwigania ciezaréw, sktonéw. Mozesz skonsultowaé
sie ze specjalistg do spraw aktywnosci fizycznej lub fizjoterapeuts, by odpowiednio dopasowaé do
swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania oraz czestotliwo$é.

Inne elementy stylu zycia

o Ogranicz lub wyeliminuj alkohol z diety. Alkohol moze dziata¢ draznigco na btone $luzowa przetykuy,
zmniejszaé napiecie jego dolnego zwieracza oraz pobudzaé¢ wydzielanie soku zotgdkowego.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Palenie moze zmniejsza¢ napiecie dolnego zwieracza przetyku, pogarszac
perystaltyke przetyku oraz wywotywac kaszel, co zwykle nasila objawy choroby.

Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne beda techniki relaksa-
cyjne oparte na uwaznosci i medytaciji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zrezygnuj z noszenia odziezy i bielizny uciskajgcej okolice jamy brzuszne;j.

Spij w pozycji z wyzej uniesiong gtowa (np. ze specjalnym klinem), zwtaszcza jesli odczuwasz dolegliwo-
$ci w nocy.

Bezposrednio po spozyciu positku nie ktadz sig, by unikngé nasilenia objawdw choroby.
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Produkty zalecane i niezalecane w refluksie

v | ¢
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Pamietaj, Ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdinych positkéw i jakosé wybranych produktow.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawa Twojej diety oraz te, ktérych ograniczenie
spozycia moze by¢ korzystne. Sa to wskazéwki do zmiany nawykdéw zywieniowych na lepsze.
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Nasiona roslin straczkowych

i ich przetwory

A

Zalecane

Niezalecane

warzywa w formie obranej i przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone)
na surowo te, ktére sg dobrze tolerowane

owoce dobrze tolerowane, niekwasne
owoce suszone w umiarkowanych ilosciach

maka pszenna

drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

pieczywo jasne pszenne i mieszane, pieczywo
graham

ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie, jesli sg dobrze tolerowane

e o o o o

gotowane
pieczone

mleko o obnizonej zawarto$ci ttuszczu (do 2%)
produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),

fermentowane, o zawartosci ttuszczu do 3% ttuszczu (np.

jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte
mleko)

chude i péttiuste sery twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosciach)

jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik,
chuda wotowina i wieprzowina (np. schab, poledwica)
chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka

chude ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, szczupak, okon)
w umiarkowanych ilosciach ttuste ryby (np. $ledzie,
makrela, tosos, halibut, karp)

« pasty z nasion roslin straczkowych w umiarkowanych
ilosciach

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli,
grochu) jesli sa dobrze tolerowane

warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek
warzywa w occie, konserwowe

czosnek, cebula, por, szparagi, pomidory i przetwory
z pomidoréw (np. przecier, koncentrat), kapusta,
papryka, rzodkiewka, jesli sa Zle tolerowane

owoce kandyzowane

owoce w w syropach

owoce cytrusowe (cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, limonki), kiwi, porzeczki

pieczywo cukiernicze, pieczywo tostowe, butki maslane
ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)

pieczywo razowe, petnoziarniste

ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

kasza gruboziarnista: gryczana, jeczmienna peczak

ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, $mietany,
masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

petnottuste mleko

mleko skondensowane

$mietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

sery: petnottuste biate i z6tte, topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert, roquefort, petnottusta mozzarella,
mascarpone

« jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle,

boczku, smalcu, stoninie)

* jaja z majonezem

tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

konserwy rybne, kawior
ryby wedzone
ryby w oleju, tlustych sosach na bazie $mietany

wszystkie nasiona roslin straczkowych, np. soja,
ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, béb jesli sg zle
tolerowane

niskiej jakosci gotowe przetwory strgczkowe (np.
paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery wegetariariskie)
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Produkty zalecane i niezalecane w refluksie

Grupa produktéw Zalecane
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Edukacji Zywieniowej

Dietetyczne Online

Niezalecane

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

mieszanki masta z olejami roslinnymi

margaryny miekkie

margaryny z dodatkiem steroli i stanoli roslinnych

Tluszcze

e

Orzechy, pestki, nasiona
/4
)

Cukier i stodycze,
stone przekaski

rozdrobnione orzechy, pestki i nasiona, jesli sg dobrze
tolerowane

W umiarkowanych ilosciach:

przeciery owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru
jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy bez
dodatku cukru

stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)
niskostodzony dzem

kisiele i galaretki bez dodatku cukru

domowe wypieki bez dodatku cukru

woda niegazowana

napoje bez dodatku cukru (np. kawa zbozowa, napary
ziotowe i owocowe, kompoty)

w ograniczonych ilo$ciach stabe napary kawy i herbaty
niektére soki warzywne i owocowe w ograniczonych
ilosciach

ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon, imbir)
mieszanki przypraw bez dodatku soli

domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu

s6l w ograniczonej ilosci

Przyprawy i sosy

Il
L

Zupy « zupy na wywarach warzywnych lub chudych miesnych
QP « zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem
L ——

mix mrozonych warzyw i owocéw

owsianki typu instant

zupy kremy

gotowe dania na patelnie z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

Dania gotowe

Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage na
zawartosc¢ cukru dodanego, soli i ttuszczow.

Obrébka technologiczna

potraw ) )
N  gotowanie w wodzie, na parze
—27%0 « grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)

pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym

smazenie bez dodatku ttuszczu

duszenie bez obsmazania

T

Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego.

masto i masto klarowane w ograniczonych
ilosciach

smalec, stonina, t6j

margaryny twarde (w kostce)

oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

orzechy, pestki i nasiona w catosci, jesli sg Zle
tolerowane

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

kakao, czekolada i wyroby czekoladowe

cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy, kokosowy)
midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, chatwa, paczki,
faworki, cukierki)

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)

mocne napary kawy i herbaty

napar miety

napoje alkoholowe

napoje gazowane

napoje z dodatkiem cukru

napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia, kakao

soki z owocow cytrusowych

sok pomidorowy

» mieszanki przypraw zawierajace duzg ilos¢ soli
mieta

kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy, marynaty

ostre przyprawy

ocet

zupy na ttustych wywarach migsnych
zupy z zasmazka, zabielane $mietang
« zupy typu instant

« typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

» mrozone pizze, zapiekanki

« wyroby garmazeryjne w panierkach, tlustych sosach

« dania instant (np. sosy, zupy)

= smazenie na gtebokim ttuszczu

« duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
» pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

* panierowanie
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w refluksie

SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Omlet z szynka i fasolkg szparagowg Kanapka z serkiem ziarnistym
* jaja + serek ziarnisty

* ptatki owsiane « oregano, bazylia

+ chuda szynka « butka grahamka

- fasolka szparagowa * satata

- ziota prowansalskie, natka pietruszki

OBIAD:
Krupnik

+ kasza jeczmienna

+ ziemniaki

+ udko z kurczaka bez skoéry

* marchew

« korzen pietruszki

- seler

« staby bulion

- ziele angielskie, li$¢ laurowy, koper, natka pietruszki

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Pieczona brzoskwinia z jogurtem Makaron z tofu i cukiniag
* brzoskwinia + makaron $widerki

* jogurt naturalny - tofu

* cynamon + cukinia

« ajvar tagodny paprykowy
- oliwa z oliwek
« ziota prowansalskie

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsinska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl

Ministerstwo q p narooowy
Zdrowia N Pz Ao,

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA BADA

Zadanie realizowane ze srodkdéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia



ZAPRASZAMY DO

i'}lll

Centrum
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ONL'NE & Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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