


Refluks zotadkowo-przetykowy jest choroba przewlekta uktadu pokarmo-

wego polegajaca na przedostawaniu sie zawartosci zotadka do przetyku.

Cofanie do przetyku wczesniej spozytych pokarméw wraz z kwasem zotad-
kowym i enzymami podraznia btone $luzowa przetyku, wywotujac szereg
dolegliwosci pogarszajacych jakosc¢ zycia i powodujacych duzy dyskomfort.

Refluks
zotadkowo-
-przetykowy

Przetyk

Refluks

Przepona

Zotadek

Kwasna tres¢
zotadka

Przyczyny refluksu
2otadkowo-przetykowego

Istnieje wiele czynnikéw sprzyjajacych powstawaniu choroby refluksowe;j.
Naleza do nich:

stres powodujacy skurcze zotadka bedace najczestszym czynnikiem wy-
wotujacym refluks;

leki stosowane m.in. w chorobie niedokrwiennej serca, nadcisnieniu,
chorobach ptuc i doustne srodki antykoncepcyjne;

ciaza, nadwaga i otytos¢, a takze spozywanie obfitych, ttustych positkow
—zwiekszaja cisnienie w okolicy brzusznej, a tym samym ryzyko refluksu;
spozywanie kawy i picie alkoholu — wzmagaja wydzielanie kwasu zotad-
kowego draznigcego btone sluzowa przetyku i zotadka;

palenie tytoniu — nasila objawy refluksu, a wraz ze spozy-

ciem alkoholu zwieksza ryzyko wystgpienia stanu zapalnego
i nowotworu;

nieprawidtowa czynnos¢ dolnego
zwieracza przetyku lub zaburzenia
o podtozu anatomiczno-fizjologicz-
nym;

choroby zwigzane z zaburzeniami
hormonalnymi, naduzywaniem al-
koholu, cukrzyca, twardzina.



Objawvy refluksu
2otadkowo-przetykowego

Choroba refluksowa charakteryzuje sie réznymi objawami. Typowe i naj-
czesciej wystepujace to:
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Uczucie cofania sie tresci Bél gdérnej czesci
zotadkowej do przetyku brzucha

2awat czy refluks?

Dosc¢ czesto pojawiaja sie objawy mogace nasladowac inne choroby, np. za-
wat serca. Naleza do nich suchy kaszel (nocny), chrypka, uczucie guli w gar-
dle (globus histericus), bél w klatce piersiowe;.

Kiedy pilnie do lekarza?

Do niepokojacych objawoéw nalezg problemy z potykaniem (bél), krwawie-
nie z przetyku oraz zmniejszenie masy ciata. Takie alarmujace symptomy
wymagajq szybkiego zgtoszenia sie do lekarza w celu przeprowadzenia
szczegbtowej diagnostyki.

Leczenie

Leczenie refluksu obejmuje postepowanie farmakologiczne i niefarmakolo-
giczne. W sytuacjach nasilenia objawéw i wystepowania zapalenia przetyku
tylko kompleksowe podejscie daje pewnos¢ odniesienia sukcesu w walce
z choroba.

W celu wyciszenia stanu zapalnego, ztagodzenia objawdw i zapobiegania
nawrotom nalezy potozy¢ nacisk gtéwnie na zmiane stylu zycia i zdecydo-
wana modyfikacje nawykoéw zywieniowych.

Dodatkowe postepowanie polega na wprowadzeniu preparatéw leczni-
czych, m.in. zmniejszajacych wydzielanie kwasu solnego i neutralizujacych.
W zaostrzonych stadiach choroby refluksowej stosuje sie interwencje chi-
rurgiczna,


https://www.mp.pl/pacjent/gastrologia/objawy/50655,odbijanie

6 tatwych krokdéw
do 2ycia bez objawow refluksu

Wprowadzenie kilku zmian w codziennym zyciu powinno nie tylko ztago-
dzi¢ objawy choroby, ale réwniez doprowadzi¢ do usuniecia przyczyn jej
wystepowania.

Zwro¢ uwage na ponizsze obszary i wprowadz w zycie te proste zalecenia:

» dbaj o prawidtowa mase ciata — w przypadku zwiekszonej masy ciata
zaleca sie jej redukcje. Nadwaga badz otytos¢ powodujg wzrost war-
tosci cisnienia wewnatrzbrzusznego, nasilajac dolegliwosci, a takze
zwiekszajq ryzyko nadzerkowego zapalenia przetyku;

 pilnuj utozenia ciata — podczas snu oraz odpoczynku nie jest wska-
zana pozycja lezaca na ptasko. Dobrze jest unies¢ wezgtowie t6zka
o kilkanascie centymetréow. Zabieg ten zmniejszy dolegliwosci po-
przez usprawnienie procesu oczyszczania przetyku. Pamietaj, ze nie
mozna przyjmowac pozycji lezacej bezposrednio po positku oraz
pracowac w zgietej pozycji;

» €wicz z umiarem — aktywnosc fizyczna oczywiscie jest wskazana, ale
w umiarkowanym stopniu (np. spacery, ptywanie, jazda na rowerze).
Duzy, bardzo intensywny wysitek fizyczny nie zmniejszy ryzyka wy-
stapienia choroby, natomiast spoteguje jej objawy. Zadne ¢wiczenia
nie powinny tez by¢ wykonywane bezposrednio po positku, niewska-
zane sg rowniez ¢wiczenia w pozycji pochylonej przez dtuzszy czas;

» kontroluj stres — staraj sie unika¢ sytuacji stresowych, a jesli juz sie
zdenerwujesz, zauwaz to i postaraj sie rozluzni¢, nie podsycaj nega-
tywnych emocji, zajmij sie czyms$ przyjemnym;

» zaoszczedz na papierosach — palenie przyczynia sie do zwiekszenia
wystepowania objawow, wiec jesli palisz, postaraj sie ograniczyc¢ lub
rzucic palenie;

jedz smacznie, ale madrze - odpowiednie odzywianie stanowi naj-
wazniejszy element walki z choroba. Zalecenia zywieniowe przy
chorobie refluksowej opieraja sie gtdwnie na zbilansowanej diecie
pomijajacej produkty wywotujace objawy choroby. Dodatkowo, co-
dzienny jadtospis powinien nie tylko zaspokajac zapotrzebowanie

organizmu na wszystkie sktadniki pokarmowe, ale takze uwzgled-
nia¢ odpowiednig forme podania positkow. Dotyczy to rodzaju ob-
rébki termicznej produktéw, liczby positkéw oraz sposobu i tempa
ich spozywania.



Najwazniejsze

zalecenia zywieniowe

1. Spozywaj 5-6 positkow dziennie bez popijania

2. Nie spiesz sie

3. Unikaj zbyt goracych i zbyt zimnych dan, potraw i napojoéw na-
silajacych objawy.

4. Ostatni positek 3 godziny
przed snem

5. Zrezygnuj ze smazenia Unikaj positkow bo-

gatottuszczowych, odsmazanych i ciezkostrawnych

6. Postaw na tagodniejsze dania

7. Zadbaj o produkty pochodzenia roslinnego

8. Zwieksz spozycie biatka

9. Zadbaj o zdrowe zrédta ttuszczéw roslinnych
ogranicz ttuszcze zwierzece

10. Ogranicz spozycie alkoholu, mocnej kawy i herbaty.

Produkty niewskazane i 2alecane
U 0sob 2 choroba refluksowa

Odpowiednie zywienie jest niezbednym elementem leczenia refluksu zotad-
kowo-przetykowego. Podczas tworzenia jadtospisu zwrd¢ uwage na produk-
ty zalecane i niewskazane. Jedna grupa produktéw moze tagodzi¢ objawy
refluksu, druga zas nasilac przebieg choroby.

@ Produkty niewskazane - wyeliminuj:

) petnottuste produkty mleczne — sery zétte, topione, plesniowe,
typu feta, serki typu fromage, Smietana powyzej 18%, ttuste mleko
(3,2% i wiecej ttuszczu), ttusty twarég;

D tluste miesa: szczegdlnie wieprzowina, kaczka, baranina, ges,
ttuste wedliny, podroby, pasztety, konserwy miesne, boczek, sma-
lec, stonina;

) warzywa straczkowe, szparagi, karczochy, pomidory i przetwory
pomidorowe (zwtaszcza sok pomidorowy), cebula i warzywa ce-
bulowe (por, szalotka, czosnek);

) cytrusy: pomararicze, mandarynki, grejpfruty, cytryny, soki z owo-
cOw cytrusowych;

) czekolada i wyroby czekoladowe, chatwa;

D papryka ostra, chili, curry, pieprz, musztarda, chrzan;

,r@ ) potrawy petnottuste — smazone, duszone z uprzednim obsmaza-
S niem, pieczone w sposéb tradycyjny, smazone w gtebokim ttusz-
czu, podsmazane, polewane ttuszczem ze skwarkami;

) zupy na ttustych wywarach miesnych, obficie zaprawiane $mieta-
na lub zasmazkg;

) potrawy pikantne, przygotowywane na wywarze z kosci lub ttu-
stych mies, zageszczane zasmazka, z dodatkiem ttustej Smietany;



https://www.doz.pl/apteka/k4934-ZIELNIK_DOZ

) majonez i sosy na bazie majonezy;

D ciasta i ciastka kremowe, tortowe, torty, wyroby z ciasta francu-
skiego, kruchego, paczki, faworki;

D alkohol - piwo, biate wino, drinki alkoholowe z dodatkiem sokéw
cytrusowych, napojéw gazowanych lub soku pomidorowego.

) chude mleko i naturalne produkty mleczne, takie jak kefir, jogurt,
maslanka, chudy twarég, serki i chuda Smietana;

) pieczywo mieszane, pszenne, graham, kasze (manna, peczak, kra-
kowska), ryz, makaron;

) chude ryby: dorsz, mintaj, sola, szczupak, morszczuk, leszcz, san-
dacz, okon;

@ ) chude drobiowe mieso bez skéry: kurczak, indyk; krélik, cielecina;

, ) ziemniaki gotowane lub w postaci purée;

) owoce i warzywa, najlepiej mtode, bez skdrki, ewentualnie ugoto-
@ wane badz przetarte;
) produkty i potrawy przygotowywane bez dodatku ttuszczu;
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) napoje bezalkoholowe niezwierajace kofeiny — kawa zbozowa,
herbatki ziotowe (z wyjatkiem mietowej), herbatki owocowe,
woda niegazowana, kompoty owocowe. Do napojéw zaleca sie
dodawac mleko, nie wolno jednak przekraczac 1 L na dobe.

Pamietaj, ze spozycie tej samej potrawy czy produktu u jednych chorych
moze nasila¢ dolegliwosci, a u innych moze by¢ dobrze tolerowane. Jest to
zatem kwestia bardzo indywidualna. Warto obserwowac przebieg choroby

podczas stosowania prawidtowo skomponowanej diety i zapisywac uwagi
dotyczace indywidualnej tolerancji przy konkretnych positkach. Jesli dieta
wymaga wiekszych eliminacji, nalezy skonsultowac sie z dietetykiem w celu
unikniecia niedoboréw pokarmowych.

JADLOSPISY DLA 0SOB
2 REFLUKSEM 20t ADKOWO-
-PRZELYKOWYM

I $niadanie  Kasza jaglana Popping z ama- Kasza jaglana
z jabtkiem rantusa z jogur- z bananem
i cynamonem tem i owocami

Il $niadanie Kanapkizchleba  Butka pszenna Kanapki z pasta,
graham z pastg z serkiemricotta  jajeczna i awokado
brokutowa i ogérkiem

Obiad Dorsz pieczony Indyk na zielonym Kaszotto z fetg
w folii z marchew- spaghetti i burakiem
ka i ziemniacza-
nym purée

Podwieczo- Sycharkiz serkiem Koktajl owocowy Budyn z tapioki

rek ricotta i niskosto- Z siemieniem Z truskawkami
dzonym dzemem  lnianym i galaretka
truskawkowym

Kolacja Zupa krem z wa- Ryz z owocami Tortilla

rzyw z grzankami

z tunczykiem

Miedzy positkami mozesz siegna¢ np. po kawe zbozowg, zielong herbate,
herbate rumiankowa, z lipy lub rooibos, kompot z moreli, mango lassi (prze-
pis ponizej), maslanke.



Sktadniki:
1/4 mango
4 tyzki jogurtu naturalnego
woda

Sposdb przygotowania:
Mango zmiksowac z jogurtem
i dola¢ wody, tak aby uzyskac¢
jedna szklanke napoju.

Dzien 1
| Sniadanie

Sktadniki:
1/2 szklanki ugotowanej kaszy sol
jaglanej cynamon
1 sredniej wielkosci jabtko opcjonalnie 1 tyzeczka ksylitolu
1 maty jogurt naturalny lub
chude mleko

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac, lekko osoli¢. Gdy jest gotowa, dodac starte jabtko (w pierw-
szych tygodniach diety nalezy obiera¢ owoce i warzywa), dostodzi¢ ksylito-
lem, zalac¢ jogurtem lub mlekiem i posypa¢ cynamonem.

Il Sniadanie

Sktadniki:
2 kromki chleba graham
kilka rozyczek brokutu
1/4 kostki chudego sera twarogowego
2 tyzeczki oleju lnianego
sol, ziota do smaku

Sposo6b przygotowania:

Pasta brokutowa: brokut nalezy obgotowac do miekkosci, ostudzi¢ i zmik-
sowac z pozostatymi sktadnikami. Przyprawic¢ ziotami i odrobing soli.
Kromki chleba posmarowac wczeéniej przygotowang pasta. Paste prze-
chowywac w lodéwce przez maksymalnie 5 dni.

Uwaga: chleb graham nie ma tak duzo btonnika, jego kwasnos¢ jest mniej-
sza niz chleba zytniego, dlatego mozna go stosowac na przemian z jasnym
pieczywem.

Obiad
Do

Sktadniki:
¢ 250-300 g dorsza
® 2 sztuki ziemniakéw



2 tyzki mleka 2%

2 tyzeczki oliwy z oliwek
przyprawy do smaku

natka pietruszki lub koperek
1 duza marchew

Sposo6b przygotowania:

Ziemniaki ugotowac. Dorsza pokropi¢ oliwg z oliwek i przyprawi¢ do sma-
ku, dodac posiekana pietruszke i/lub koperek. Marchewke zetrzec na tarce
i razem z dorszem upiec w folii. Z ugotowanych ziemniakéw przygotowac
purée z dodatkiem mleka. Podawac¢ z dorszem. Cato$¢ mozna posypac ko-
perkiem.

Podwieczorek

Sktadniki:
4 sztuki niestodzonych sucharkéw pszennych
4 tyzeczki serka ricotta
4 tyzeczki niskostodzonego dzemu truskawkowego

Sposdb przygotowania:

Na sucharki natozyc serek i dzem.

Kolacja

Sktadniki:
3/4 szklanki pokrojonej dyni
1 marchew
1/2 pietruszki
1 maty ziemniak
2 tyzeczki oliwy
opcjonalnie imbir, cynamon,
kurkuma
kromka pszennego pieczywa

Sposdb przygotowania:

Wszystkie warzywa ugotowac w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem soli
i ulubionych przypraw, np. imbiru, cynamonu, kurkumy. Nastepnie catos¢
zmiksowac, dodajac oliwe. Chleb pokroi¢ w kostke i uprazy¢ na patelni bez
ttuszczu albo upiec w piekarniku. Zupe podawac z grzankami.

Dzien 2
| Sniadanie
Po,

Sktadniki:

¢ 1/2 szklanki amarantusa ekspandowanego
® 1 maty jogurt naturalny

® 1/2 mango lub innego owocu (150 g)

Sposob przygotowania:

Mango lub inny tolerowany owoc pokroic
i wymieszac z jogurtem i amarantusem
ekspandowanym.

Il Sniadanie

Sktadniki:
1 butka pszenna
4 tyzeczki serka ricotta
kilka plasterkéw ogdrka
koperek
Sposob przygotowania:
Butke posmarowac obficie serkiem ricotta. Na

wierzchu utozy¢ plasterki ogérka i posypac ko-
perkiem.

Uwaga: Swieze warzywa sa roznie tolerowane,
nalezy obserwowac objawy i w razie ich nasilenia
wykluczy¢ produkt z diety.



Obiad

Sktadniki:
150 g miesa z indyka
50 g makaronu spaghetti
1/2 cukinii
2 garsci szpinaku
1 tyzka oleju rzepakowego
sOl, inne przyprawy do smaku

Sposo6b przygotowania:

Makaron ugotowac. Cukinie zetrze¢ na tarce.

Do garnka wrzuci¢ rozdrobniony szpinak,
cukinie oraz tyzke oleju rzepakowego.
Dusi¢ pod przykryciem okoto 10 minut,
catos¢ zmiksowac, posolic i przyprawic
do smaku. Wymieszac z makaronem.
Indyka ugotowac na parze lub upiec

w rekawie w piekarniku, a nastepnie
utozy¢ na zielonym spaghetti.

Podwieczorek

Sktadniki:
1 szklanka chudego mleka
1/2 szklanki owocow lesnych
(moga by¢ mrozone)
2-3 daktyle
1 tyzka mielonego siemienia lnianego

Sposob przygotowania:

Mleko zmiksowac z mieszanka,
owocéw lesnych i daktylami. Na koniec
dodac tyzke siemienia lnianego.

Kolacja

Ryz

Sktadniki:

® 30gryzu

¢ 1/2 szklanki chudego mleka

¢ pot tyzeczki ekstraktu z wanilii lub cukru
waniliowego

¢ 1 duze jabtko

¢ 1tyzka rodzynek

¢ cynamon, mielone gozdziki do smaku

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac na wodzie z dodatkiem mleka i wanilii. Rodzynki zala¢ wczes-
niej wrzatkiem, by napeczniaty. Jeszcze ciepty ryz wymieszac ze startym
jabtkiem, rodzynkami i przyprawami. Cato$s¢ mozna zapiec w piekarniku
albo zjes¢ bez zapiekania.

Dzien 3

| Sniadanie

Kas

Sktadniki:

¢ 1/2 szklanki ugotowanej kaszy jaglane;j

¢ 1/2 szklanki chudego mleka

® 1 banan

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kasze na mleku i dodac banana
rozgniecionego widelcem. Wszystko razem wymieszac.

Il Sniadanie

Kan

Sktadniki: 1/3 awokado

® 1 butka grahamka 2 tyzeczki jogurtu naturalnego

® 1jajko koperek



Sposob przygotowania:
Pasta jajeczna: jajko ugotowac i obra¢, a nastepnie rozdrobni¢ widelcem
w miseczce i wymieszac z awokado oraz jogurtem naturalnym. Butke gra-
hamke posmarowac¢ wczesniej przygotowang, pasta. Na wierzchu posypac
posiekanym koperkiem.

Obiad

Sktadniki:
kasza jeczmienna
1 duzy burak
1/4 kostki sera typu feta
2 duze garsci jarmuzu
2 tyzeczki oleju rzepakowego
sol, ziota do smaku

Sposoéb przygotowania:

Kasze ugotowac na pot twardo. Buraka owina¢ folig i upiec w piekarniku,
a nastepnie zetrze¢ na tarce. Na patelnie wla¢ olej, doda¢ jarmuz, a po
chwili startego buraka i kasze. Dusi¢ razem do momentu, az kasza bedzie
miekka. Przyprawi¢ do smaku niewielka iloscia soli i ziotami. Na koniec po-
sypac pokrojona fetg i wymieszac.

Podwieczorek

Sktadniki:

2 tyzki tapioki

50 g mleka kokosowego

kilka kropel aromatu waniliowego

1 szklanka truskawek

2 tyzeczki miodu lub ksylitolu

1 tyzka zelatyny lub agaru
Sposdb przygotowania:
Tapioke wsypac do szklanki i zala¢ mlekiem
kokosowym (najlepiej, aby nie byto wczesniej
przechowywane w lodéwce, poniewaz woéwczas

od kokosowej smietanki oddziela sie woda i trudno je ponownie potaczyg).
Odstawi¢ na godzine. Po tym czasie tapioke z mlekiem przela¢ do garnusz-
ka, dodac¢ ksylitol i aromat waniliowy. Catos¢ doprowadzi¢ do wrzenia.
Zmniejszy¢ ogien i gotowac 10-15 minut, az tapioka zrobi sie przezroczysta
i miekka. Nalezy pamietac o czestym mieszaniu, zwtaszcza pod koniec go-
towania, aby danie sie nie przypalito. Nastepnie tapioke przela¢ do puchar-
kow i odstawic¢ do catkowitego ostygniecia.

Wersja z galaretka; czes¢ truskawek pokroi¢ w ¢wiartki, druga cze$¢ wrzucic
do garnuszka i zmiksowac. Pokrojone truskawki utozy¢ na zastygnietym bu-
dyniu. Do garnuszka dolac¢ niewielka ilos¢ wody i zagotowa¢, dodac¢ miod/
/ksylitol oraz zelatyne, zamieszac i odstawic¢ do ostygniecia. Gdy galaretka
bedzie zimna i zacznie gestnie¢, przektadac jq tyzka na truskawki. Nie na-
lezy jej wlewac na raz, poniewaz budyn jest dosy¢ miekki. Pucharki wtozy¢
do lodéwki do czasu catkowitego zastygniecia galaretki. Zamiast zelatyny
mozna uzyc¢ agar, szybciej tezeje i jest pochodzenia roslinnego.

Kolacja
To

Sktadniki:

¢ 1 placek tortilli

® 1/2 puszki tunczyka

¢ 1tyzeczka oliwy z oliwek
¢ koperek

¢ 20 g seratypu feta

¢ garsc¢ sataty lodowej

Sposob przygotowania:

Placek tortilli podgrzac¢, aby stat sie
elastyczny. Na wierzchu utozy¢
tunczyka wymieszanego

z siekanym koperkiem,

pokrojona satata lodowa,

i oliwa. Catos¢ zawinac.






