CHOROBA REFLUKSOWA PRZELYKU (GERD)
p”gepw na dobrre Stz odvoietia diete, wspomagase leczenie. Bardzo waina jest ronni

codzienna dawka ruchu. Zaréwno odpowiedni sposdb zywienia, jak i regularna

WW'/ aktywno$¢ fizyczna pomagaj utrzymac mase ciata w normie, a jesli masz nadwage
lub otytosc, wspomagajg utrate kilogramow, co jest niezwykle istotne w terapii

choroby.
> 5 praktycgnych wokagdwek

1 JEDZ RACJONALNIE. Stosuj zasady zdrowego zywienia, eliminujac jednak te produkty, ktdre nasilaja u Ciebie dolegliwosci.
" Moga to by¢ np. produkty/potrawy thuste, pikantne, kwagsne, kawa, czekolada, niektdre stodycze, napoje gazowane, czy alkohol.
Przygotowujac positki, unikaj smazenia na rzecz gotowania, duszenia, pieczenia.

2 JEDZ MNIEJSZE PORCIJE, ALE REGULARNIE. Obfite positki powodujg rozciaganie sig Scian zotadka, zaburzajg

prace Zotadka, zaburzaja prace dolnego zwieracza przetyku i sprzyjaja cofaniu tresci pokarmowej. Spozywaj 4-6 positkéw
dziennie o podobnej porze dnia.

3 JEDZ W SPOKOJU. Jedzac w pospiechu, potykasz powietrze, co moze powodowaé czestrze wystepowanie dolegliwosci.
* Doktadnie pogryz pokarm - to sprzyja lepszemu trawieniu. Ostatni positek zjedz najpdzniej 2-3 godziny przed spaniem.

4 ZASTAP NAPOJE GAZOWANE WODA NIEGAZOWANA. Dwutlenek wegla moze zwigkszac cisnienie w zotadku.

Popijaj wode niegazowang niewielkimi tykami migdzy positkamii.

5 PAMIETA) O CODZIENNEJ AKTYWNOSCI RUCHOWE). Zadbaj o umiarkowang, rekreacyjna aktywnosé ruchowg
“ dostosowang do Twoich mozliwosci i preferencii. Pozwoli to utrzymac prawidtowa masg ciata oraz wptynie pozytywnie na funkcje
przepony. Jesli dokucza Ci zgaga nocna, staraj sig spac z uniesiong gérng czescig ttowia oraz w miarg mozliwosci na lewym boku.

WARZYWA NABIAL JAJKA TLUSZCZE RYBY

wigkszosc, jesli chude, pétttuste gotowane, | najlepiej roslinne, roznorodne,

nie zauwazysz mleko i przetwory | omlety, np. oliwa z oliwek przygotowywane
po nich objawéw mleczne, naturalne | jajecznica i olej rzepakowy w formie pieczonej,

gotowanej

choroby ” na parze ;
[ub duszonej

7\

(w niewielkich ilosciach)

J1, .

O
-k

PRODUKTY T
PRZYPRAWY [ DESERY IBOZOWE NAPOJE MIESO
OWOCE ZIEMNIAKI ziotowe kisiel, musy pieczoywo jasne woda chude (indyk
dojrzate, gotowane, (np. koperek, owocowe, ciasto| lub graham, ryz, niegazowana, | ikurczak
nigkwagsne, | bez thustych bazylia, drozdzowe makaron, naturalne | stabe napary | bez skory,
obrane dodatkow majeranek) (w niewielkich | pfatki zbozowe, kasza | herbaty czarnej | wotowina,
ze skarki (np. masta) cynamon, wanilia | ilosciach) manna i jeczmienna | lub owocowej cielecina)

A LFA C LI N I C Reakcja na pokarmy jes kwestig indywidualng, zalezng od organizmu.
Jezeli spozycie ktdregos z wymienionych produktow spowoduje u Ciebie pojawienie sig

dolegliwosci, wyklucz go ze swojej diety.
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M 'D/ u :até W na / Stosujac odpowiednia dietg w chorobie refluksowej przetyku, ograniczasz
% . / 5 czyniiki sprzyjajace wystepowaniu objawdw tego schorzenia. Bardzo

WW' wazne jest réwniez pozbycie sig natogdw (palenie papierosow, alkohol).

> & praktycgnych wokagdwek

ZREZYGNU) Z OSTRYCH | KWASNYCH POKARMOW. Moga one nasilaé zgage poprzez podraznienie btony

Sluzowej przetyku. Unikaj ostrych przypraw i dodatkéw do potraw. Zrezygnuj z kwasnych warzyw i owocow.

2 UNIKAJ TEUSTYCH, SMAZONYCH POTRAW. Tiuste pokarmy spowalniaja opréznianie 7otadka, co powoduie

nasilenie objawdw choroby. Nie smaz na gtghokim ttuszczu. Podczas przygotowywania potraw unikaj m.in. tustych serdw, sosow.
Zrezygnuj z ciast hogatych w thuszcz oraz duza ilosé kremu.

3 UWAZAJ NA CZEKOLADE 1 INNE StODYCZE. Moga one zaburzyé pracg dolnego zwieracza przefyku i sprzyjac

nasileniu objawéw choroby refluksowej.

4 UNIKAJ SPOZYWANIA ALKOHOLU. Pamigtaj, e alkohol nasila objawy choroby, poniewaz zmniejsza napiecie dolnego

zwieracza przetyku i pobudza zotadek do wydzielania kwasu zotadkowego.

IREZYGNUJ Z PALENIA TYTONIU. Pamigtaj, ze rezygnacja z palenia papierosow poprawia jako$¢ zycia oséh

* 7 chorobg refluksowa - palenie papierosow zwigksza czestos¢ wystepowania objawdw tego schorzenia. Rezygnujac z palenia
tytoniu, szczegdlnie zadbaj o utrzymanie prawidtowej masy ciata.

PRZYPRAWY NABIAL JAJKA TEUSZCZE | NAPOJE

ostre (pieprz, chili), | ttuste mleko, smazone np. smalec, napoje gazowane,
musztarda, chrzan, | S$mietana, thuste | zcebula, stonina soki z cytrusow,
ocet, nadmiar soli sery (np. topione, | ttustymi dodatkami sok pomidorowy,

plesniowe) (np. boczkiem, kiethasa,

majonezem)

migta, mocne napary ’
7 herbaty, kawa, alkohol

N

ZIEMNIAKI O
OWOCE PRODUKTY | 2 dodatiami 4
niedojrzate, pomidory IBOZOWE (masta,
kwasne, iprzetowry | pieczywo razowe, | Smietany), thuste migso DESERY
(np. grejpfruty, | zpomidordw, | kasze gruboziarniste| Smazone thuste, smazone | i wedliny czekolada,
pomararicze, cebula, uwazaj | (np. gryczana), (frytii, placki |y panierce, (np. salami, clasta i ciastka
mandarynki na warzywa jesli czujesz sig ziemniaczane), | \egzone, pasztety, parowki, | z duzq iloscig cukru,
porzeczki, kapustne po nich le chipsy konserwowe kiethasy) ciastka z kremem
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