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ZALECENIA ZYWIENIOWE CHOROBA REFLUKSOWA

Nadmierna masa ciata jest czynnikiem ryzyka wystgpienia choroby refluksowej. Jezeli masz
nadwage lub otytos¢ postaraj sie zredukowac mase ciata poprzez kontrolowanie wielkosci porcji
positkow.

Spozywaj 4-6 positkdw o niewielkich objetosciach, o statych porach.

Positki spozywaj w spokojnej atmosferze, w wolnym tempie. Podczas spozywania positkéw
unikaj rozmawiania.

Pamietaj o doktadnym przezuwaniu pokarmu.

Przez minimum 2 godziny po positku nie przyjmuj pozycji lezacej.

Unies wezgtowie tdzka o 15-20 cm lub $pij na podwyzszeniu (np. dwéch poduszkach).

Unikaj spozywania produktow: smazonych, ttustych (ttuste miesa, wedliny, sery plesniowe
i dojrzewajace, sery topione, Smietana, chipsy, frytki), pikantnych, cebuli, warzyw cebulowych,
warzyw kapustnych, pomidoréw i przetworéw pomidorowych, cytruséw, sokéw owocowych,
czekolady i wyrobéw czekoladowych, ketchupu, musztardy, kawy, mocnej herbaty, naparu
z miety, napojow gazowanych i alkoholu, chleba zytniego razowy, kasz gruboziarnistych (m.in.
kasza gryczana, kasza peczak), nasion, orzechdw, pestek.

Zrezygnuj z zucia gumy.

Unikaj smazenia z dodatkiem ttuszczu. Wskazane jest gotowanie, gotowanie na parze, duszenie
bez wczesniejszego obsmazania oraz pieczenie bez dodatku ttuszczu np. w folii lub rekawie
termicznym.

Positkéw nie popijaj duzg iloscig ptyndw. Réwniez przed positkiem nalezy unika¢ wypijania
duzych ilosci napojéw.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, a unikaj spozywania potraw gorgcych
i zimnych.

Ostatni positek spozywaj 3-4 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj.

Pamietaj, aby wigczaé umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng (np. spacery), unikaj jednak
intensywnej aktywnosci, ktdra nasila objawy choroby refluksowe;j.

Palenie papieroséw sprzyja wystepowaniu choroby refluksowej przetyku. Jezeli palisz,
zrezygnuj!

Unikaj noszenia obcistej bielizny oraz odziezy.
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