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CHOROBA REFLUKSOWA
PRZELYKU (GERD)

Przepic na dobre samopoczucie!

Stosujgc odpowiednig diete, wspomagasz leczenie. Bardzo wazna jest rawniez codzienna '
dawka ruchu. Zaréwno odpowiedni sposéb zywienia, jak i regularna aktywnosc fizyczna pomagajq utrzymac mase ciata w normie,
ajesli masz nawage lub otylosc, wspomagajq utrate kilogramdw, co jest niezwykle istotne w terapii choroby.

1 JEDZ RACJONALNIE. Stosuj zasady zdrowego zywienig, eliminujgc jednak te produkty, ktére nasilajg u Ciebie dolegliwosci.
o Moggq to byc np. produkty/potrawy thuste, pikantne, kwasne, kawa, czekolada, niektdre stodycze, napoje gazowane czy alko-
hol. Przygotowujgc posiki, unikaj smazenia na rzecz gotowania, duszenia, pieczenia.

JEDZ MNIEJSZE PORCJE, ALE REGULARNIE. Obfite positki powodujg rozcigganie sie scian zotgdka, zaburzajg prace
o dolnego zwieracza przetyku i sprzyjajq cofaniu tresci pokarmowej. Spozywaj 4-6 positkéw dziennie o podobnej porze dnia.

JEDZ W SPOKOJU. Jedzgc w pospiechu, potykasz powietrze, co moze powodowac czestsze wystepowanie dolegliwosci.
o Doldadnie przegryz pokarm - to sprzyja lepszemu trawieniu. Ostatni positek zjedz najpézniej 2-3 godziny przed snem.

ZASTAP NAPOJE GAZOWANE WODA NIEGAZOWANA. Dwutlenek wegla moze zwiekszac cisnienie w zotgdku. Popijaj
o wode niegazowang niewielkimitykami miedzy positkami.
PAMIETAJ O CODZIENNEJ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ. Zadbaj o umiarkowang, rekreacyjng aktywnoé¢ ruchowq dostoso-
» wang do Twoich mozliwosci i preferencji. Pozwoli to utrzymac prawidtowg mase ciata oraz wptynie pozytywnie na funkcje prze-
pony. Jesli dokucza Ci zgaga nocna, staraj sie spac z uniesiong gérng czescig tutowia oraz w miare mozliwosci na lewym boku.

WARZYWA NABIAL JAJKA TLUSZCZE RYBY
wiekszos¢, jesli chude, péttuste gotowane, | najlepiej rodlinne, | réznorodne,
nie zauwazysz mleko i przetwory | omlety, np. oliwa zoliwek | przygotowywane
po nich objawdw | mleczne, jajecznica | iolejrzepakowy | wformie pieczonej,
choroby naturalne na parze (w niewielkich gotowanej lub

/ ilodciach) _ duszonej
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‘/ ‘ PRZYPRAWY | DESERY | PRODUKTY
kisiel, musy ZBOZOWE NAPOJE ' MIESO

dO(:J'YZ?erE z:)fx\,'::]AeKI (bnp. kl_operek, OWOCOWE, pieczywo jasne woda chude (indyk
niokwaene gez Hstuen dzyla, 9 ciasto lub graham, ryz, niegazowana, | i kurczak
obrane se dodotké\%v Majeranek), drozdzowe makaron, naturalne | stabe napary bez skory,
kil ( ) CU”G,PO”’ (w niewielkich | ptatki zbozowe, kasza | herbaty czarnej | wolowina,

np- masia waniia ilogciach) mannaijeczmienna | lub owocowej | cielecina)

Reakcja na pokarmy jest kwestig indywidualng, zalezng od organizmu. Jezeli spozycie ktdregos

zwymienionych produktow spowoduje u Ciebie pojawienie sie dolegliwosci, wyklucz go ze swojej diety.




CHOROBA REFLUKSOWA
PRZELYKU (GERD)

oczuc ie! |

Miej wplyw na cwoje camo
dpowiednig diete w chorobie refluksowej przetyku, ogranic

czynniki sprzyjajgce wystepowaniu objawdw tego schorzenia. Bardzo
wazne jest rowniez pozbycie sie natogéw (palenie papierosow, alkohol).

ZREZYGNUJ Z OSTRYCH | KWASNYCH POKARMOW. Moge one nasila¢ zgage poprzez podraznienie btony $luzowe;
o przetyku. Unikaj ostrych przypraw i dodatkéw do potraw. Zrezygnuj z kwasnych warzyw i owocow.
UNIKAJ TEUSTYCH, SMAZONYCH POTRAW. Tiuste pokarmy spowalniajg opréznianie zolgdka, co powoduje nasilenie
o objawdw choroby. Nie smaz w gtebokim tluszczu. Podczas przygotowywania potraw unikaj m.in. ttustych seréw, soséw.
Zrezygnuj z ciast bogatych w thuszcz oraz z duzq iloscig kremu.
UWAZAJ NA CZEKOLADE I INNE SEODYCZE. Mogg one zaburzac prace dolnego zwieracza przetyku i sprzyjac nasileniu
o objawdw choroby refluksowej.
UNIKAJ SPOZYWANIA ALKOHOLU. Pamietaj, ze alkohol nasila objawy choroby, poniewaz zmniejsza napiecie dolnego
o zwieracza przetyku i pobudza zotgdek do wydzielania kwasu zotgdkowego.
ZREZYGNUJ Z PALENIA TYTONIU. Pamietaj, ze rezygnacja z palenia papieroséw poprawia jakos¢ zycia oséb z chorobg
o refluksowg - palenie papieroséw zwieksza czestos¢ wystepowania objawoéw tego schorzenia. Rezygnujgc z palenia tytoniu,
szczegolnie zadbaj o utrzymanie prawidtowej masy ciata.

PRZYPRAWY | NABIAL JAJKA TLUSZCZE | NAPOJE
ostre thuste mleko, smazone, | np.smalec, | napoje gazowane,
(pieprz, chili), Smietana, zcebulg, stonina soki z cytrusdw,
musztarda, thuste sery z thustymi sok pomidorowy,
chrzan, ocet, (np. topione, dodatkami mieta, mocne
nadmiar soli  plesniowe) (np. boczkiem, napary herbaty,
N \ kiethasg, kawa, alkohol
- o majonezem)
e \,) \
(= N \
. \ »/‘)’

OWOCE

nedojizole, | waRZYWA
(np. pomidory | PRODUKTY /
pomarancze, ' przetwory ZBOZOWE \ / /
grejpiuty, Zpomidorow, - pieczywo ZIEMNIAKI RYBY MIESO DESERY
g mandarynki, CEbU!01 razowe, kasze | z dodatkami thuste, thuste miesa czekolada,
g porzeczki, uwazaj na gruboziamiste ' (masta, $mietany), | smazone, i wedliny ciastai ciastka
3 | wiénie) warzywa (np.gryczana), | smazone (frytki, w panierce, | (np. salami, zduzg ilosciq
kapustne jesliczujesz sie | plackiziemniaczane), | wedzone, pasztety, thuszczu, ciasta
po nichzle chipsy konserwowe | paréwki kietbasy) = zkremem



