Choroba refluksowa polega na cofaniu tresci pokarmowej z Zotgdka do przetyku. Jest to
spowodowane niedostatecznym skurczem dolnego zwieracza przetyku lub zbyt czestym jego
rozkurczaniem. Innymi przyczynami moga byé: przepuklina roztworu przetykowego przepony,
wzmozZone cisnienie w jamie brzusznej (np. zaawansowana cigza, otyloS¢ brzuszna). Takie stany
negatywnie odbijajg sie na szczelnosci dolnego zwieracza przelyku. Najczestszg przyczyng choroby
wrzodowe] jest zakazenie bakterig Helicobacter pylori i wtdrne zaburzenie wydzielania kwasu
solnego.

Na przykiad rzucié¢ palenie, bo sprzyja potykaniu powietrza i nasila refluks. Opo6zZnia
rownieZ gojenie wrzodu oraz sprzyja rozwojowi nowotwordu.

Nalezy pamietac o wiasciwym ubiorze. Ulge przynosi noszenie luZznej bielizny
osobistej. Obciste elementy ubioru (figi, rajstopy, spodnie) nosié¢ ponizej pasa.
Do podtrzymywania spodni uzywac szelek. Paskéw- jedynie do ozdoby. Unika¢
schylania sie. Raczej kucaé. Nie podnosi¢ cigzkich przedmiotow. Uzywaé
raczej plecakéw lub wédzkéw podrecznych. Uniesienie wezglowia fozka na
drewnianych podstawkach o 10-15 cm lub wktadanie pod materac klinowego
podgtéwka z gabki poprawia w czasie snu oczyszczanie przetyku z zarzucanej
kwasnej tresci.

Jezeli przyjmujesz nitraty, metyloksantyny (np. teofiline lub aminofiline), blokery kanatu
wapniowego lub leki wziewne, koniecznie powiedz o tym lekarzowi.

b ST,
Leczenie dieta: 9%

Nalezy jes¢ 4-5 positkéw dziennie. Ostatni
positek nalezy jes¢ 2-3 godziny przed snem.
Porcje powinny by¢ mate (nie rozciggac
nadmiernie zotadka, utatwiaé trawienie).
Positki powinny byé spozywane w spokoju,
w wygodnej pozycji siedzacej. Nalezy pa-
mietaé o dostatecznie dlugim przezuwaniu
kesdw pokarmu, co istotnie ulatwia tra-
wienie. Ulge przyniesie rowniez spacer po
jedzeniu, w przeciwiehstwie do sjesty na
lezgco, ktdra moze nasili¢ dolegliwosci.




Positki powinny by¢ sSwiezo przygotowywane. Naj-
zdrowszymi metodami przygotowywania positkow jest
gotowanie, duszenie, pieczenie, szczegblnie w folii,
ewentualnie smazenie na patelni bezttuszczowe;j.

Pokarmy o duzej zawartosci tluszczu zmniejszajg napie-
cie miesnia dolnego zwieracza przetyku i sprzyjajg za-
rzucaniu tresci pokarmowej oraz opozniajg opréznienie
zoladka. Ograniczenie ich ilosci w diecie przynosi ulge.

Dieta o obnizonej kalorycznosci jest korzystna u oséb z nadwags. Redukcja masy ciala, szczegolnie
tkanki ttuszczowej z brzucha, istotnie poprawia komfort zycia.

Przedstawione ponize] zalecenia dietetyczne nalezy dostosowa¢ do konkretnego pacjenta ze

wzgledu na duzg zmiennosc toleranciji pokarmu oraz uzalezni¢ od stopnia aktywnosci choroby.

Zalecane

Niezalecane

Mieko i jego pochodne

Miesa i przetwory miesne

Ryby
Ciasta, stodycze

Owoce, warzywa

Dodatki

Niskottuszczowe mleko (2%),
jogurty, kefiry, maslanka,
zsiadte mieko.

Chude gatunki i porcje migs:
cielecina, wotowina, drob,
krolik, poledwica, schab.

Ryby chude.

Drozdzowe, biszkopt, wafle,
dzemy niskostodzone.

Banany, jagody, maliny, marchew,
pietruszka, seler, buraki, ziemniaki,
szpinak, pomidory, szparagi,
mato esencjonalne kompoty.

Oliwa, cytryna, bazylia,
estragon, tymianek, oregano,
rozmaryn, koper, pietruszka,
kminek.

Mleko petnottuste, mleko zageszczane,
$mietana, ttuste sery biate, sery zotte,
sery podpuszczkowe, sery plesniowe,
topione, fromage.

Migsa ttuste: wieprzowina, boczek,
podroby, salcesony, baleron, parowki,
pasztety, kiethasy ttuste.

Ryby wedzone.

Kruche clasto, sernik, ciasta francuskie,
kremy, czekolada, kakao, konfitury.

Soki i napoje, szczeg6lnie dostadzane,
owocowe, owace cytrusowe, winogrona,
gruszki, bob, fasola, groszek, kapusta,
brukselka, ostra papryka, cebula.

Ocet, musztarda, majonez, pieprz, curry,
chilli, inne ostre przyprawy orientalne.
Stodkie alkohole, nalewki, miody, likery,
mocna kawa, mocna herbata.

Zmodyfikowanie diety z utrzymaniem dostatecznej wartosci energetycznej,

proporcji skiadnikow odzywczych oraz zmiana nawykow dnia codziennego

istotnie poprawiajg komfort zycia oraz zwigkszajg szanse na powroét do zdrowia.

Lek/dawka

Sposédb dawkowania

Czas leczenia




