DIETA W CHOROBIE REFLUKSOWEJ

W schorzeniu tym zaleca si¢ unikanie produktéw pobudzajacych produkcje kwasdéw zotadkowych
i draznigcych blong $luzowg przetyku: produkty i potrawy odsmazane i ci¢zkostrawne, stodycze i niektore
ciastka np. paczki, Fast food, chipsy, frytki, potrawy pikantne, cebula, pomidory i sok pomidorowy, potrawy
kwasne, owoce cytrusowe i soki z nich uzyskiwane, czekolada i wyroby czekoladowe, kawa, herbata
mi¢towa, napoje gazowane, alkohol.

Ogoélne zasady diety
Zaleca si¢ spozywanie mniejszych positkow o statych porach, najlepiej co 3 godziny.
Kolacja powinna by¢ spozyta przynajmniej na 3 godziny przed snem.
Nalezy unika¢ popijania positkow, zalecang ilo$¢ ptynéw spozywaé miedzy positkami.
Positki powinny by¢ spozywane powoli i doktadnie przezuwane.
Bezposrednio po positku wskazane jest zachowanie pozycji pionowej przez 30 minut.

arLONE

Produkty dozwolone i przeciwwskazane w refluksie

Produkty/ potrawy

Nazwa produktu Produkty/potrawy dozwolone .
przeciwwskazane

Pieczywo jasne, czerstwe,
pieczywo potcukiernicze,

. drozdzowe, kasze drobne np. Grube kasze jeczmienne, kasza
Produkty zbozowe e .
manna, krakowska, ryz biaty, gryczana, pieczywo razowe,
makarony, ptatki §niadaniowe chrupkie

drobnoziarniste

Mleko stodkie (do 2% ttuszczu),
zsiadte, kefir, jogurty naturalne
Mleko i produkty i owocowe, twardg chudy
mleczne pottlusty, w ograniczonych
ilosciach serki homogenizowane,
Smietana (do 18% tluszczu)
Gotowane na migkko, jajecznica Jajecznica smazona na
na parze thuszczu/boczku
Migsa chude: wolowina, cielecina,
drob (bez skory), krolik, chuda
wieprzowina (w ograniczonych
Migso, drob, ryby | iloSciach, chude ryby: leszcz,
okon, sandacz, pstrag, dorsz,
morszczuk, sola, ptastuga,
szczupak, mintaj, lin

Masto, margaryny migkkie, oleje

Mleko 3,2% ttuszczu, twardg
thusty, sery zotte, topione,
plesniowe, sery typu feta,
fromage, Smietana powyzej
22%

Jaja

Migsa tluste: wieprzowina,
baranina, gesi, kaczki, ttuste
ryby: wegorz, toso$, sum,
tolpyga, halibut, pikling,
szproty, wedliny thuste,
podrobowe

Thuszcze . ; : Smalec, stonina, boczek
ro$linne, oliwa z oliwek
Pomidory i przetwory
pomidorowe (szczegblnie sok
pomidorowy), cebula i warzywa
Wszystkie warzywa gotowane cebulowe (pory, szalotki,
oprocz wymienionych w kolumnie | czosnek), warzywa kapustne,
Warzywa obok, mtode, soczyste, cale szparagi, nasiona roslin
oprészane maka, z wody, stragczkowych, rzodkiewki,
z dodatkiem masta rzepa, kukurydza, warzywa

marynowane, frytki, ziemniaki
smazone, placki ziemniaczane,

chipsy




Owoce

Wszystkie (z wyjatkiem cytruséw)
dojrzale, soczyste, bez skory

I pestek, w okresie zaostrzenia
choroby w postaci gotowanych
przecierow

Cytrusy: mandarynki,
pomarancze, grejpfruty,
cytryny, soki z owocoéw
cytrusowych, owoce
marynowane

Cukier, stodycze,
desery

Cukier, midd, kisiele, musy,
sorbety, galaretki, ciasta
biszkoptowe, ciasta drozdzowe,
budynie

Czekolada i wyroby
czekoladowe, chatwa, torty,
ciasta z proszkiem
spulchniajgcym, ciasta i ciastka
kremowe, wyroby z ciasta
francuskiego, paczki, faworki

Bazylia, oregano, koper wtoski,

Ocet, papryka ostra, chili, curry,
pieprz, musztarda, chrzan,

Przyprawy estragon, rozmaryn, szalwia, przyprawa do zup, kostki
koperek bulionowe, glutaminian sodu,
ziele angielskie, 1i$¢ laurowy
Wszystkie poza wymienionymi Gotowane na wywarach z kosci,
w sasiedniej kolumnie, thustych migs, zabielane thusta
Zupy w ograniczonych ilo$ciach zupy $mietang, zaggszczane
z warzyw straczkowych zasmazka, przygotowane
I kapustnych. z kostek bulionowych
Ostre: chrzanowy,
Lagodne, zaprawiane jogurtem, musthrdowy, cebulowy,
. .2 zasmazane, na wywarach
chudym mlekiem, zawiesing .
Sosy . kostnych, thustych migsach,
z maki i wody lub mleka, 7vboWe. 7a0eszCZANe
z dodatkiem masta albo zottka Er2ybowe, zageszcz
zasmazka, z dodatkiem
$mietany, majonezu
Wody mineralne niegazowane,
Napoje staba herbata, herbaty ziolowe Mocna herbata, mocna kawa,

(z wyjatkiem miety), herbaty
owocowe

napoje gazowane




