Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej Nerodow Centrum

Edukacji Zywieniowej

Choroba refluksowa przetyku

Zwana refluksem Zotadkowo-przetykowym, to cofanie sie tresci Zotadkowej do przetyku spowodowane
niesprawnym dziataniem miesnia dolnego zwieracza przetyku. Wystapieniu choroby sprzyjaja czynniki
srodowiskowe, tj. nieprawidtowy sposcéb odzywiania, nadmierna masa ciata, brak aktywnosci fizycznej,
stres, palenie tytoniu czy naduzywanie alkoholu.

Zalecenia dietetyczne

* Spozywaj od 4 do 6 niewielkich objetosciowo positkdw, o statych porach.

- Nie popijaj positkéw duzg ilosciag ptynéw, poniewaz zwigksza to objetosé zotadka.

- Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, w celu unikniecia potykania duzych ilosci powietrza
i zmniejszenia ryzyka wystapienia refluksu.

* Przez co najmniej 2 godziny po positku nie ktadz sig, nie wykonuj sktonow, ani éwiczen fizycznych, poniewaz w tym czasie
nasilajg sie objawy choroby.

* Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przetyku. Unikaj spozywania potraw gorgcych i zimnych.

* Ostatni positek spozywaj najpdzniej 2-3 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj nawet niewielkich przekgsek.

* Wybieraj produkty i potrawy o migkkiej konsystencji, co ograniczy konieczno$¢ gryzienia i zucia oraz w mniejszym stopniu
pobudzi wydzielanie soku zotgdkowego.

* Unikaj spozywania kwasnych sokéw owocowych, ostrych przypraw, ttustych potraw i produktéw, alkoholu, mocnej kawy
i herbaty, wyrobéw czekoladowych.

« W przypadku trudnosci z potykaniem zmien konsystencje positkéw na papkowata.

* Niejednokrotnie objawy zgagi mozesz ztagodzi¢ przez spozycie mleka, ktére neutralizuje kwasng tres¢ w przetyku
badz wody niegazowanej oczyszczajgcej przetyk z zalegajgcej kwasnej zawartosci.

Modyfikacja stylu zycia obejmuje rowniez:

* normalizacje masy ciata (szczegdlnie w przypadku otytosci),

* zaprzestanie palenia tytoniu i spozywania alkoholu,

* unikanie sytuacji stresowych,

= Zrezygnowanie z uzywania gum do zucia,

* spanie w pozycji z wyzej uniesiong gtowa (np. na dwéch poduszkach lub z dodatkowym podgtéwkiem w ksztatcie klina).
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Produkty dozwolone i przeciwwskazane w chorobie refluksowej przetyku

Grupa produktéw Dozwolone Przeciwwskazane

S
N>

Produkty zbozowe Pieczywo jasne pszenne i typu graham, drobne Chleb zytni razowy, kasze gruboziarniste.
@ kasze i makarony, ryz biaty.
X Warzywa Warzywa dobrze tolerowane, gotowane. Warzywa cebulowe (np. cebula, czosnek, por),
i przetwory warzywne

kapustne (np. kapusta, brukselka), pomidory
i przetwory z pomidoréw (soki, przeciery,
koncentraty), szparagi, karczochy, warzywa
marynowane (np. pikle), chipsy i frytki,
grzyby i produkty je zawierajgce.

Owoce
i przetwory owocowe

Owoce dobrze tolerowane, gotowane,
w postaci kompotéw i galaretek.

Owoce cytrusowe,
soki z owocow cytrusowych.

Nasiona roslin
straczkowych, orzechy,
nasiona (np. stonecznika),
pestki i ich przetwory

Napoje roslinne, np. sojowe, migdatowe.

Wszystkie nasiona, orzechy i pestki.

Mieso, ryby, jaja

Chude migso (np. cielgcina, krdlik), chudy dréb

Thuste migso (np. wieprzowina, baranina),

&

Ograniczenie ilo$ci dodawanego ttuszczu
do 8 tyzeczek dziennie.
Oleje roslinne, oliwa z oliwek, masto.

iich przetwory (np. kurczak, indyk), ryby, jaja. Mieso i ryby thusty dréb (np. kaczka, ges), ttuste wedliny
gotowane, bez dodatku ttuszczu. i podroby, galarety, konserwy miesne i rybne,
f\. Jaja na migkko, w formie lekkiej jajecznicy miesa i ryby wedzone lub smazone.
e bez boczku.
Produkty mleczne Mleko odttuszczone (0,5%, 1,5%), Ttuste mleko i jogurty, thuste sery
A odttuszczone mleko skondensowane, maslanka, (zotte, topione i plesniowe).
9 @ jogurty bez ttuszczu lub o obnizonej zawartosci
- ttuszczu, chude sery, twardg, $mietana.
Tluszcze

Smalec, boczek.

Cukier, desery i stodycze

Biszkopty, sucharki.

Czekolada i wyroby czekoladowe, cukierki
zawierajgce alkohol, torty, kremy, bita $mietana,
lody na bazie $mietany, paczki, faworki.

duszone bez obsmazania.

Napoje Napoje bezkofeinowe, bardzo stabe napary kawy Kawa naturalna, mocna herbata,
§9% i herbaty, herbaty ziotowe, napoje niegazowane, woda gazowana, napoje gazowane,
Q woda niegazowana, rozciericzone soki. nierozciericzone soki owocowe i warzywne
' (zwtaszcza kwasne), kakao,
napoje energetyzujgce, napoje alkoholowe.
Przyprawy Przyprawy tagodne, dobrze tolerowane. Ostre przyprawy, kostki bulionowe, mieszanki
przypraw z glutaminianem sodu, ocet, musztarda,
@S keczup, sos winegret, gotowe sosy do satatek,
% mieta, proszek do pieczenia.
Potrawy Stabe buliony i wywary. Mocne wywary z kosci, migsa, grzybéw lub
-vel Potrawy gotowane, pieczone w folii, warzyw. Potrawy pikantne, kwasne, stone.

Potrawy ttuste, z duzg iloscig sosu. Potrawy
smazone i pieczone w tradycyjny sposob.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w chorobie refluksowej przetyku

SNIADANIE:

Omlet na parze z szynka i fasolka szparagowa
*Jjaja

* chuda szynka

* mtoda fasolka szparagowa

» ziota prowansalskie, natka pietruszki

Il SNIADANIE:

Pieczona brzoskwinia z jogurtem

* brzoskwinia
- jogurt naturalny
* cynamon

OBIAD:

Krupnik

* kasza jeczmienna
= ziemniaki

* marchew

« korzen pietruszki
* seler

Przykladowy sposéb podania

* staby bulion
» ziele angielskie, li$¢ laurowy, koper, natka pietruszki

PODWIECZOREK:

Jogurtowe ciasto z owocami

* mgka pszenna

OBIAD II: + jogurt naturalny

Makaron z indykiem i szpinakiem w sosie Smietanowym - jaja

- makaron pszenny (drobny) + olej rzepakowy

» piers z indyka » cukier

* szpinak » cukier waniliowy, cynamon
* masto * jabtka

* $mietana

- gatka muszkatotowa KOLACJA:

Pierogi leniwe z suréwka z marchewki

* twarog pottiusty

* jajo

= ziemniaki gotowane
* mgka pszenna

* masto

* marchew

* jabtko

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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