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Czym jest choroba
refluksowa przetyku?

Choroba refluksowa przetyku to schorzenie gérnego odcinka przewodu po-
karmowego, ktére powstaje na skutek tzw. refluksu, czyli cofania kwasnej tresci

z zotadka do przetyku. Moze to powodowaé
przykre dolegliwosci i/lub komplikacje, ktére
negatywnie wptywajg na jakos$¢é zycia. Niele-
czona choroba o ciezkim przebiegu moze pro-
wadzi¢ do powaznych powiktan, takich jak
zwezenie przetyku, krwawienia z przewodu
pokarmowego, rak gruczotowy przetyku.

-

Na okreslenie choroby czesto
uzywa sie skrétu GERD.
Pochodzi on od nazwy choroby
w jezyku angielskim czyli |
GastroEsophageal Reflux

Disease. =

Objawy chorobowe typowe ... i nietypowe

Do charakterystycznych objawéw choroby nalezg zgaga, opisywana jako
uczucie ,,palenia” za mostkiem, oraz regurgitacje, czyli przesuniecie tresci zotad-

kowej do przetyku, a nawet jamy ustnej bez odruchu wymiotnego. Zgaga wyste-
pujaca sporadycznie nie zawsze oznacza chorobe. Jesli jednak objaw ten pojawia
sie reqgularnie, z czestotliwoscig co najmniej raz w tygodniu, warto skonsultowaé
sie z lekarzem w celu diagnostyki. Choroba moze sie tez manifestowaé szeregiem
objawéw nie zwigzanych z przetykiem, np. bélami w klatce piersiowej (czesto za
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mostkiem ale niezwigzanymi z chorobg serca), napadowym kaszlem, utrzymuja-
cym sie dyskomfortem lub bélem gardta, chrypa, zapaleniem dzigset, nawracajg-
cym zapaleniem ucha srodkowego a nawet ... czkawka.

Co jest przyczyna choroby?

Za gtéwna przyczyne choroby uwazane sg zaburzenia dziatania dolnego zwie-
racza przetyku. Chroni on przetyk przed cofaniem sie do niego kwasniej tresci zo-
tadkowej. Kiedy nie dziata prawidtowo, mamy do czynienia z refluksem zotadko-
wo-przetykowym. Objawy choroby pojawiajg sie tez na skutek zaburzen motoryki
przetyku i zotadka.

dolny zwieracz
przetyku nie dziata
prawidtowo i umozliwia

tresci zotagdka cofanie
do przetyku

dolny zwieracz
przetyku

przetyk

przepona OQ———

zotadek

Jedna choroba ale wiele postaci

Choroba choé wystepuje pod jedng nazwa moze przybieraé postaé nienadzer-
kowa oraz postaé rzadsza, czyli refluksowe zapalenie przetyku. Postaé nienadzer-
kowa, wystepujaca u wiekszosci chorych, charakteryzuje sie tym, ze objawom
choroby nie towarzysza zmiany zapalne w przetyku. Z kolei refluksowe zapalenie
przetyku wystepuje gdy tresé zotadka cofajaca sie do przetyku, z czasem prowadzi
do powstawania w btonie $luzowej przetyku nadzerek o r6znym stopniu nasilenia.

Chorobe diagnozuje sie na podstawie wywiadu zdrowotnego i wystepowania
typowych objawéw. W okreSlonych przypadkach lekarz moze zalecié¢ pogtebiona
diagnostyke i wykonanie specjalistycznych badan, np. gastroskopii.



Korekty stylu zycia jako
pierwszy krok w leczeniu
choroby refluksowej przetyku

W leczeniu choroby uwzglednia sie zaréwno stosowanie modyfikacji stylu zy-
cia, w tym sposobu zywienia, jak i farmakoterapii. Coraz czesciej podkresla sie
réwniez role psychoterapii w leczeniu tej choroby. W okreSlonych sytuacjach le-
karz moze podjaé decyzje o leczeniu chirurgicznym.

W terapii choroby refluksowej przetyku rekomendowane sg okreslone mody-
fikacje stylu zycia, w tym takze stosowanie odpowiedniego, dobranego do potrzeb
i stanu zdrowia chorego, sposobu zywienia.

Zmiana sposobu odzywiania, stylu zycia jest niezwykle istotna u chorych,
u ktérych wystepuje nadmierna masa ciata. Modyfikacje te warto tez wprowadzié,
jesli objawy choroby nie maja jeszcze duzego nasilenia i nie towarzyszy im zapale-
nie przetyku wywotane refluksem, a nasilenie objawéw obserwowane jest po spo-
zyciu okreslonych produktéw. W ciezszym przebiegu choroby konieczne jest sto-
sowanie lekéw oraz moze byé wskazane stosowanie diety lekkostrawnej. Nawet
u chorych leczonych farmakologicznie odpowiednia dieta i zachowania prozdro-
wotne stanowia element korzystnie wspomagajacy leczenie.



Co sprzyja objawom choroby
refluksowej przetyku?

Na wystepowanie objawéw choroby moga wptywaé czynniki, na ktére nie
mamy wptywu, np. wiek, pteé, rasa, czynniki genetyczne. Z kolei wéréd tych czyn-
nikdw, na ktére mozemy wptywaé nalezy wymienié: nadmierna mase ciata, sposéb
zywienia (m.in. spozywanie produktéow o potencjalnym dziataniu refluksogen-
nym), mata aktywno$é ruchowa lub jej brak, zaburzenia snu, stosowanie uzywek
typu nikotyna, alkohol, przyjmowanie niektorych lekow. Takze zwyczaje zywie-
niowe, takie jak szybkie i nieregularne spozywanie positkow, spozywanie posit-
kow o duzej objetosci, spozywanie positkow bezposrednio przed snem uznawane
sg za sprzyjajace objawom choroby, choé dowody naukowe w tym zakresie nie za-
wsze sg jednoznaczne.

Pomimo, ze nie ma wystarczajgco mocnych danych by zalecaé stosowanie
wszystkich tych modyfikacji stylu zycia i sposobu zywienia kazdemu choremu, to
w indywidualnych przypadkach odpowiednio dobrane korekty stylu zycia i sposo-
bu Zywienia przynoszg korzysci. Dlatego podczas dietoterapii choroby refluksowej
przetyku tak istotne jest indywidualne podejscie.

Warto tez podkreslié, ze stres, emo-
cje, pewne czynniki osobowosciowe
wydaja sie sprzyja¢ objawom choroby.
W badaniach wykazano na przyktad, ze
stres i brak umiejetnosci radzenia so-
bie z emocjami moze wptywaé nie tylko
na pojawienie sie objawdéw choroby, ale
moze tez by¢ jej nastepstwem. | choé
wydaje sie, ze stres nie wywotuje choro-
by bezposrednio to moze nasilaé odczu- 4
wanie jej objawéw. W jednym z badan wykazano, ze chorzy narazeni na dtugo-
trwaty stres mieli sktonno$é do silnego odczuwania objawéw chorobowych nawet
pod wptywem dziatania bodzcéw o matej intensywnosci. Przewlekte zmeczenie
zwigzane z przezywanym stresem takze dodatnio korelowato z wystepowaniem
zgagi. Warto réwniez pamietaé, ze stres moze sie wigzaé z wystepowaniem obja-
wow choroby refluksowej przetyku poniewaz posrednio moze sprzyjaé nadmiernej
masie ciata, paleniu tytoniu, piciu alkoholu, problemom ze snem.
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Nadmierna masa ciata to
wicksze prawdopodobienstwo
choroby refluksowej przetyku

Choroba refluksowa moze wystepowaé zaréwno u oséb o prawidtowej masie
ciata jak i tych z nadwaga badz otytoscig. W wielu badaniach potwierdzono jednak,
ze nadmierna masa ciata (w tym otyto$¢ brzuszna) zwieksza prawdopodobiefistwo
wystepowania objawéw choroby i jej rozwoju. Wykazano, ze BMI > 35 kg/m?, czy-
li Swiadczace o otytoSci znacznego stopnia, zwieksza 6-krotnie prawdopodobien-
stwo wystapienia refluksu. Wzrost BMI o jedng jednostke zwiekszat ryzyko rozwo-
ju choroby refluksowej przetyku o 30%, niezaleznie od wyjSciowej wartosci BMI.
Potwierdzono tez, ze osoby, ktérych

masa ciata wzrosta o 5 kilograméw Wiele cennych informacji o tym jak zacza¢
.. ) proces redukcji masy ciata oraz praktyczne
i wigcej wykazywaty niemal 3-krot- porady i przyktady przepiséw na smaczne
nie wieksze ryzyko wystgpienia potrawy do stosowania w diecie redukcyjnej
znajdziesz w ebooku Nadwaga i otytosé -
matymi krokami do zdrowia dostepnym na
masa ciata sprzyja nie tylko wyste- stronie ncez.pzh.gov.pl

: . o Jesli potrzebujesz wsparcia w procesie
powaniu refluksu ale takze wydtuze odchudzania skorzystaj z bezptatnych

objawéw refluksowych. Nadmierna

niu czasu jego trwania. Stwierdzono konsultacji ~dietetycznych w Centrum
bowiem, na podstawie 24 godzinnej Dietetycznym Online. )

. ) L. Szczegoty znajdziesz na stronie
pH-metrii (pomiar kwasnosci w dol- cdo.pzh.gov.pl

nej czesci przetyku), ze osoby otyte



w poréwnaniu do tych z prawidtowg masa ciata byty znacznie bardziej narazone na
wzrost liczby epizodéw kwasnego refluksu (o pH < &) oraz dtuzszy czas ich trwania
(> 5 minut), niezaleznie od tego czy pomiar byt wykonywany po positku, w pozycji
lezacej czy stojacej. Potwierdzono tez pozytywny zwigzek miedzy nadmierng masa
ciata a ryzykiem rozwoju zapalenia przetyku. Wykazano, ze zwigzek ten nasilat sie
wraz ze wzrostem wartosci wskaznika BMI i wydawat sie byé silniejszy u mezczyzn.

PAMIETAJ! _  _ o o o __

" Jesli masz nadwage lub jestes otyty podejmij dziatania na
: rzecz zmniejszenia masy ciata.
' Jesli masz mase ciata w normie staraj sie ja utrzymaé.

Aktywnosc fizycznai jej
rézne oblicza w chorobie
refluksowej przetyku

Niewystarczajaca aktywno$é fizyczna jest jednym z gtéwnych czynnikéw ry-
zyka wielu choréb przewlektych. Jednoczes$nie regularna aktywnos$é ruchowa jest
jednym z determinantéw zdrowia i utrzymania wtasciwego bilansu energetycz-
nego, wspomaga kontrole masy ciata ' -
i zapobiega rozwojowi otytosci, co jest
wazne jesli masz chorobe refluksowa
przetyku. Zgodnie z rekomendacjami
Swiatowej Organizacji Zdrowia, dla za- § :
chowania zdrowia dorosli powinni wy- = 2
konywaé przez co najmniej 150 minut
w tygodniu umiarkowang lub przez 75 '
minut intensywng aerobowg aktywnosé




\

fizyczng lub kombinacje wysitkdw umiarkowanych i intensywnych. W celu osia-
gniecia wiekszych korzysci zdrowotnych zalecane jest podwojenie czasu poswie-
canego na ruch. Aktywno$é fizyczna uwzgledniona w zaleceniach to zaréwno
aktywnosé rekreacyjna, wykonywana w czasie wolnym, jak tez zwigzana z prze-
mieszczaniem sieg, z pracg zawodowa, zabawy, gry, sport lub planowane éwiczenia
w kontekscie codziennego zycia rodziny i spotecznosci.

N W przypadku choroby refluksowej
przetyku, wydaje sie, ze wptyw aktyw-
nosci fizycznej na wystepowanie ob-
jawéw zalezy m.in. od rodzaju aktyw-
nosci, czasu jej trwania, momentu jej
wykonywania. Aktywnos$é fizyczna wy-
~ konywana po zjedzeniu positku, jak i in-
tensywna, wysitkowa aktywnos$é ruchowa, np. podnoszenie ciezkich przedmiotéw,
gtebokie sktony mogg sprzyjaé wystepowaniu objawéw choroby. Potwierdzono, ze
podnoszenie ciezaréw znacznie bardziej nasila zgage (na czczo i po positku) w po-
réwnaniu do jazdy na rowerze czy biegania.

Co ciekawe, takze aktywnos¢ fizyczna zwigzana z pracg moze sprzyjaé¢ wy-
stepowaniu objawéw. Forsowna praca fizyczna, wymagajaca podnoszenia/prze-
noszenia ciezkich przedmiotéw czy czestego schylania sie, duzo bardziej sprzyja
objawom choroby niz praca o charakterze siedzacym. Autorzy badan podkreslaja,
ze dodatkowym negatywnym czynnikiem moze byé podejmowanie w pracy wysitku
fizycznego po zjedzeniu positku.

Brak aktywnosci fizycznej czy rzadkie jej podejmowanie takze nie sg korzyst-
ne. Wykazano, ze brak aktywnosci ruchowej zdefiniowany jako éwiczenie rzadziej
niz raz w miesigcu jest czynnikiem ryzyka choroby refluksowej przetyku, zwtasz-
cza u kobiet.

Dowody naukowe wskazuja na korzystny efekt regularnej, rekreacyjnej ak-
tywnosci ruchowej. Aktywnosci typu spacery, jogging, rekreacyjne ptywanie,
zmniejszaty ryzyko wystgpienia obja- @ & : :
wow choroby, a stopien redukcji byt uza- b
lezniony od czestotliwo$ci oraz czasu
trwania aktywnosci. Wykazano, ze ak-
tywno$é fizyczna, np. jogging, ptywanie,
¢wiczenia w wodzie, trwajgca jednora-
zowo minimum 30 minut, byta zwigzana
ze spadkiem ryzyka wystgpienia obja-
wow. Stwierdzono takze, ze aktywno$é

( Jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna
jest lepsza niz zadna. Dobierz dla
S siebie formy ruchu, ktére sprawia Ci
przyjemnos$¢ ale tez odpowiednio do
swojego stanu zdrowia
i samopoczucia.
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ruchowa wykonywana 1-3 razy

w tygodniu i trwajgca wiecej niz Jesli potrzebujesz wsparcia w podjeciu
30 minut zmnieiszata co naimniei aktywnosci ruchowej skorzystaj z bezptatnych
) ) ) konsultacji specjalisty do spraw aktywnosci

o potowe ryzyko wystapienia obja- fizycznej w Centrum Dietetycznym Online.
wow refluksowych w poréwnaniu Szczegoty znajdziesz na stronie

. . . . cdo.pzh.gov.pl
do oséb, ktdre nie uczestniczyty
w zajeciach sportowo-rekreacyj-
nych. Mniejsze ryzyko wystgpienia dolegliwo$ci chorobowych obserwowano tez
u oséb, ktére spacerowaty po kolacji w poréwnaniu z osobami, ktére po positku
przyjmowaty pozycje lezaca.

PAMIETA)! - - - - — - - - - - - - - -
" Nie obawiaj sie aktywnosci ruchowej. Pamietaj tylko by
I dobraé dla siebie taka, ktéra nie bedzie zwiazana z duzym
I wysitkiem, ze schylaniem sie i bedzie dla Ciebie przyjemna.
| Unikaj réwniez podejmowania aktywnosci ruchowej
| bezposrednio po positkach. Wpisanie do swojego grafiku
regularnych spaceréw to Swietny pomyst na poczatek!

Ach ten sen!

Dobra jako$é snu ma znaczenie dla
zdrowia i dobrego samopoczucia. Za-
burzenia snu sg przyczyna pogorszenia
funkcjonowania fizycznego, psychicz-
nego, funkcji poznawczych. Zgodnie
z rekomendacjami National Sleep Fo-
undation, dla zachowania wzglednie
dobrego zdrowia i samopoczucia, osoby
doroste z reguty potrzebuja 7-9 godzin
snu, choé w przypadku niektérych krot-
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szy lub dtuzszy od zalecanego czas snu moze nie mie¢ negatywnego wptywu na
zdrowie. Na podstawie badan uznano jednak, ze mniej niz 6 godzin snu nie jest
wskazane. !

Z jednej strony nocny refluks moze pro- @
wadzié¢ do zaburzen snu, z drugiej - problemy Nawet u 80% chorych, 4 =

s . - ktérych zgaga wystepuje w nocy,
ze snem moga nasilaé¢ odczuwanie objawéw. ) ) ) J
i ;.o . stwierdza sie zaburzenia snu.

Podczas snu cofanie tresci zotgdkowej do
przetyku jest zjawiskiem rzadszym niz w ciggu dnia, ale jednoczesnie mechani-
zmy oczyszczania przetyku takie jak wydzielanie i potykanie $liny, motoryka prze-
tyku s3 spowolnione, co prowadzi w przypadku refluksu nocnego do wydtuzone-
go kontaktu tresci zotagdkowej z btong Sluzowa przetyku i nasilonego odczuwania
dolegliwosci. Efektem tego stanu jest pogorszenie codziennego funkcjonowania
ijakosci zycia. Warto tez wiedzieé, ze niektore leki stosowane w leczeniu zaburzen
snu, np. benzodiazepiny moga prowokowa¢ lub nasilaé objawy choroby.

Czynnikiem sprzyjajacym wystepowaniu zgagi moze byé rowniez pozycja ciata
przyjmowana w czasie snu lub odpoczynku. Stwierdzono, ze odpoczynek w pozycji
pétlezacej ograniczat objawy refluksowe, dlatego tez chorym (zwtaszcza z proble-
mem zgagi nocnej) zaleca sie przyjmowanie pozycji pétlezacej z uniesieniem wez-
gtowia t6zka. Ponadto, lezenie na prawym boku zwieksza ryzyko refluksu nocnego
i refluksu po positkach, w poréwnaniu z lezeniem na boku lewym. Pozycja pra-
wostronna powoduje, ze potgczenie przetykowo-zotagdkowe znajduje sie w pozycji,
ktora utatwia przemieszczenie tresci zotadkowej do przetyku. Dlatego zaleca sie
unikanie spania, odpoczywania w pozycji lezacej na prawym boku.

PAMIETAJ! _ _ _ _ __________

Umka] przyjmowania pozycji lezacej po posﬂkach
Odstqp czasu miedzy posﬂkrem a potozeniem sie powmien
I wynosié ok. 3 godziny i wiecej. Jeéli odpoczywasz w pozycji
I lezacej to staraj sie to robié na lewym boku, podobnie
1 podczas snu. W takiej pozycji lepiej dziata anatomiczna
| bariera antyrefluksowa. Jesli dokucza Ci zgaga nocna $pij
| 2 podniesionym wezgtowiem tézka, tak by gorna potowa
Twojego ciata byta nieco uniesiona - taka pozycja utatwi
: oczyszczanie przetyku. Zadbaj o odpowiednie warunki snu.
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Palenie tytoniu, czyli zdrowie
puszczane 2 dymem...

W wielu badaniach wykazano mozliwy
zwigzek palenia tytoniu z wystepowaniem
objawéw choroby refluksowej przetyku.
Stwierdzono na przyktad, ze palenie ty-
toniu jest czynnikiem ryzyka refluksu wy-
stepujacego co najmniej raz w tygodniu
i wzrasta wraz z liczbg wypalanych dzien-
nie papieroséw oraz jest wyzsze u pala-
cych mezczyzn w poréwnaniu do palgcych
kobiet. Wypalanie ponad 20 papieroséw

dziennie zwiekszato ryzyko czestego re-
fluksu u kobiet 0 37%, a u mezczyzn 0 53% w poréwnaniu z osobami niepalgcymi. Osoby
palace codziennie dtuzej niz 20 lat, w poréwnaniu z osobami niepalagcymi miaty o 70%
wyzsze ryzyko wystepowania nasilonej zgagi i regurgitaciji.

Wykazano, ze zaréwno rezygnacja, jak i ograniczenie palenia znaczaco wptywaty
na zmniejszenie objawéw refluksowych u oséb z prawidtowa masa ciata przyjmujacych
leki zobojetniajgce, w poréwnaniu do oséb, ktére kontynuowaty palenie jak dotychczas.
Jednoczesnie stwierdzono, ze rezygnacja z palenia skutkowata pojawieniem sie obja-
woéw choroby ale tylko u tych oséb, u ktérych po ,,rzuceniu” natogu wzrosta masa ciata.
To bardzo praktyczna obserwacja gdyz wskazuje, ze osoby chore rezygnujac z palenia
powinny szczegolnie zwrdci¢ uwage na utrzymanie masy ciata.

Warto zauwazyé, ze u palaczy epizody refluksu pojawiaja sie podczas kaszlu i gte-
bokiego wdechu wiazacego sie z nagtym wzrostem ciSnienia wewnatrzbrzusznego, co
wptywa negatywnie na dziatanie dolnego zwieracza przetyku.

PAMIETAJ! _ _ _ _ .

' Zrezygnuj z palenia tytoniu - wptynie to takze pozytywnie na Twéj ‘
| ogélny stan zdrowia. Nie zapominaj o odpowiednim stylu zycia |
| i sposobie zywienia, ktore pomoga utrzymaé Ci mase ciata |
| W normie. [
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Wiele badan dotyczy wptywu kon-
sumpcji alkoholu na wystepowanie ob-
jawéw choroby refluksowej przetyku
jednak ich wyniki nie sg jednoznaczne.
Autorzy badan zwracaja uwage, ze réz-
ne napoje alkoholowe moga wywieraé
rézny efekt, a wptyw alkoholu na wyste-

Konsumpcja alkoholu a refluks
powanie objawéw choroby wydaje sie

/ .
. Z/ Y
zaleze¢ od jego rodzaju, wypijanej ilo-

$ci oraz od tego, jak dtugo alkohol byt =

spozywany. Badania prowadzone wsréd

zdrowych ochotnikéw potwierdzity, ze konsumpcja alkoholi wysokoprocentowych
typu wédka, whisky w poréwnaniu do takiej samej ilosci napoju placebo znaczaco
nasilata refluks. Po spozyciu wina biatego obserwowano wzrost liczby epizodéw
refluksu i choé spozycie czerwonego wina takze wywotywato refluks, to w znacz-
nie mniejszym stopniu niz wino biate. Spozycie piwa wydtuzato $redni czas trwa-
nia epizodéw refluksu w poréwnaniu do wody kranowej.

Nie mozna zapomina¢ o drinkach bedacych mieszanka alkoholu z r6znymi na-
pojami. Zaréwno soki owocowe, zwtaszcza pomaranczowy, grejpfrutowy jak row-
niez sok pomidorowy czy napoje gazowane zaliczane sg do produktéw reflukso-
gennych wiec ich mieszanie z alkoholem nie jest dobrym pomystem.

Najnowsze ogélne dane dotyczace ryzyka zwigzanego ze spozywaniem alko-
holu wykazaty, ze w krajach wysokorozwinietych najnizsze ryzyko Smiertelnosci
wystepowato przy spozywaniu alkoholu w ilosci do 100 g/tydzien czyli mniej niz
wskazuje wiekszo$¢é wytycznych.

PAMIETAJ !

' Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu! Dla zdrowia swojego przewodu
I pokarmowego ale takze ogdlnego najlepiej zrezygnuj z jego konsumpcji. I
| Jesli jednak pijasz alkohol, nieco korzystniejszym wyborem niz alkohole |
I wysokoprocentowe, drinki naich bazie zdodatkiem sokow cytrusowych, |
| soku pomidorowego czy napojow gazowanych, wydaje si¢ byé wino |
| czerwone. Pamigtaj jednak, e najlepszym wyborem dla zdrowia jest |
catkowita rezygnacja z picia alkoholu.
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Dieta szyta na miare!

Objawy choroby czesto pojawiajg sie po positkach. Moze byé to zwigzane
z tym co jemy (choé w tym wypadku wyniki badaf nie sg jednoznaczne, a bywa, ze
sg nawet sprzeczne) oraz jak jemy, bowiem okreslone zwyczaje zywieniowe moga
wywotywaé/nasilaé objawy.

W zaleceniach eksperckich podkres$la sie, ze stosowanie diety wykluczajacej
okreslone produkty nie jest postepowaniem rutynowym i jest rekomendowane
woéweczas, gdy chory dostrzega zwigzek miedzy spozywaniem produktu/produk-
tow a wystepowaniem objawow.

Jakie produkty uwazane sa za refluksogenne i dlaczego?

Do takich produktéw najczesciej zaliczane sa produkty i potrawy ttuste, sma-
zone, kwasne, pikantne, sok pomaranczowy i grejpfrutowy, cebula, pomidory
i przetwory pomidorowe, wyroby cukiernicze i czekoladowe, kawa, napoje i pro-
dukty z dodatkiem miety, napoje gazowane, alkohol. Produkty te wywotuja objawy
i dolegliwos$ci na drodze r6znych mechanizméw sprzyjajacych objawom choroby,
m.in. moga wptywaé negatywnie na dziatanie dolnego zwieracza przetyku, opé6z-
niaé opréznianie zotadka czy nasila¢ wydzielanie soku zotgdkowego. Za wyste-
powanie badz nasilanie objawéw moze by¢ jednak odpowiedzialna szersza gama
produktéw co jest kwestig bardzo indywidualna. Niektérzy chorzy wymieniajg
jako problematyczne, np. pieczywo razowe, warzywa kapustne, wedliny, produk-
ty stone, owoce morza (sashimi i sushi) czy mleko i jego przetwory. Dlatego do-
bra praktyka jest prowadzenie dzienniczka, w ktorym warto notowaé po jakich
produktach pojawity lub nasility sie dolegliwosci, o jakiej porze dnia, w jakich
okolicznosciach to nastapito. Takie notatki sg pomocne nie tylko choremu - po-
rzadkujg wiedze i obserwacje, ale réwniez dietetykowi - jesli chory zdecyduje sie
na konsultacje ze specjalista.
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Produkty i potrawy ttuste

Wykazano, ze u os6b ze zgaga wystepujaca codziennie oraz raz w tygodniu,
ttuste i smazone jedzenie byto jednym z najczestszych czynnikéw wywotujgcych
dolegliwo$é (inne wymieniane to produkty i potrawy pikantne oraz alkohol). Do-
datkowo, gdy poréwnano dane od oséb ze zgagg codzienna i zgaga wystepujaca
raz w tygodniu to stwierdzono, ze takie produkty/positki wywotywaty objaw u az
88% o0s6b ze zgaga wystepujaca codziennie w poréwnaniu do 56% ze zgaga poja-
wiajgca sie raz w tygodniu. W innych badaniach wykazano, ze zwiekszone spozycie
nasyconych kwaséw ttuszczowych, cholesterolu i wyzszy procent energii pocho-
dzacej z ttuszczu w codziennej diecie byty istotnie zwigzane ze wzrostem prawdo-
podobienstwa wystgpienia refluksu. W pismiennictwie, jako sprzyjajace wystepo-
waniu dolegliwo$ci wymieniane sg réwniez produkty typu fast food. Produkty te
charakteryzuja sie zazwyczaj znaczng zawartoscig ttuszczu (a takze kalorii).

frytki smazone (100g) ziemniaki gotowane (100g)
) 25g 0,1g
ttuszczu ttuszczu
341 71
kcal kcal
hamburger (100g) kanapka (100g)
| 14,8¢ 3,5¢
ttuszczu ttuszczu
292 160
kcal kcal
Filet z kurczaka w panierce, Filet z kurczaka grillowany
smazony (100g) (100g)
8.9g 1,48
ttuszczu ttuszczu
191 119
kcal kcal
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Produkty i potrawy pikantne

Nasilenie zgagi jest zgtaszane po
spozyciu produktéw/potraw pikantnych.
Badania dotyczyty przede wszystkim
dziatania papryki chili. Zaobserwowa-
no, ze kapsaicyna (zwigzek, odpowie-
dzialny za ostry smak przyprawy) nasi-
lata objawy u 0s6b z chorobg refluksowa
przetyku i zdrowych, jednak u chorych
w wiekszym stopniu. Zasugerowano,
ze negatywne dziatanie tego sktadnika
byto zwigzane z draznieniem neuronéw
czuciowych w btonie Sluzowej przetyku.
Niektérzy chorzy skarza sie na dolegli-
wosci takze po zjedzeniu potraw z do-
datkiem innych ostrych przypraw typu
pieprz, chrzan czy ocet.

Warzywa cebulowe

W pojedynczych badaniach wykazano, ze za wystepowanie zgagi, a takze
odbijanie moze by¢ odpow1ed21alna cebula, ajej prawdopodobny wptyw na nasile-
W : nie tych objawéw jest zwigzany z ob-
nizaniem cis$nienia w dolnym zwie-
raczu przetyku. Badania dotyczyty
spozywania cebuli zaréwno surowej,
jak réwniez smazonej i gotowanej.
Wydaje sie, ze bardziej draznigcy
wptyw ma cebula surowa. Warto tez
zachowaé ostrozno$é przy spozywa-
niu innych warzyw cebulowych typu
czosnek, szalotka czy por.
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Sok z owocow cytrusowych, owoce cytrusowe

Badania dotyczace wptywu
owocoéw cytrusowych koncentrowa-
ty sie gtéwnie na pomaranczach,
grejpfrutach i sokach z tych owo-
cow. W badaniach potwierdzono
wptyw tych produktéw na nasilenie
zgagi, co ttumaczono draznigcym
wptywem kwasowosci soku na bto-
ne Sluzowa przetyku. Jako praw-
dopodobny mechanizm dziatania
sokéw uznano takze ich negatywny
wptyw na ciSnienie w dolnym zwie-
raczu przetyku.

Sok pomidorowy, pomidory

W pojedynczych badaniach obserwacyjnych wykazano, ze spozywanie soku
pomidorowego, przetworéw pomidorowych oraz surowych pomidoréw moze wy-
wotywacé/nasilaé¢ zgage, a jako prawdopodobng przyczyne wskazuje sie znaczna
kwasowos$é (nizsze pH) tych produktéw. W jednym z badan wykazano, ze stoso-
wanie przez dwa tygodnie diety z ograniczenem produktéw o pH<5 redukowato
objawy u wiekszoSci 0oséb uczestniczacych w badaniu.

sok pomidorowy sos pomidorowy
) pH 3,9 pH3,9-4,1
pomidory koncentrat/pasta
pH 4,4 pomidorowa
pH 4,0
sok zotadkowy mlieko chemicznie czysta woda
pH1,5-2,0 pH 6,5 pH 7,0
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Czekolada, stodycze

W badaniu ok. 2 tysiecy os6b uskarzaja-
cych sie na zgage, wykazano, ze co czwarta
z nich doswiadczata objawu po spozyciu cze-
kolady. W przypadku czekolady i stodyczy nie-
ktérzy autorzy sugerujg wptyw jej spozycia
na obnizenie ciSnienia w dolnym zwieraczu
przetyku oraz wzrost kwasowosci w przetyku
w ciggu pierwszej godziny po zjedzeniu, a tym
samym wywotanie/nasilenie objawéw refluk-
sowych. Czekolada jest czesto sktadnikiem
ré6znego rodzaju stodyczy. Na podstawie kilku
badan stwierdzono, ze spozywanie stodyczy, np. batonéw czekoladowych z uwagi
m.in. na znaczng zawartosé ttuszczu moze sprzyjaé refluksowi. W jednym z nich
wykazano, ze spozywanie stodyczy co najmniej raz w tygodniu moze byé czynni-
kiem ryzyka objawéw refluksowych.

Mieta

Niektére osoby odczuwajg zgage po spozyciu miety (na-
pojéw, produktéw z jej dodatkiem) co jest bardzo ciekawe
poniewaz napar z miety czesto stosujemy na dolegliwosci
gastryczne. Badania z tego zakresu sg jednak mocno ogra-
niczone. W jednym z nich stwierdzono, ze zgage po spozyciu
miety pieprzowej zgtaszato ok. 9% o0séb (sposréd 2 tys. ba-
danych). W kolejnym, ze u zdrowych ochotnikéw dozotadko-
we podanie 180 mg olejku z migty pieprzowej powodowato =
spadek cisnienia w dolnym zwieraczu przetyku w cigqu kilku = %
minut po podaniu. W innym badaniu oséb bez objawéw cho-
roby wykazano, ze spozycie przez nie duzej dawki etanolo-
wego roztworu olejku miety zielonej (500 mg) w poréwnaniu
do matej dawki takiego roztworu (0,5 mg) i placebo, u kilku
z nich nasilito odczuwanie zgagi, regurgitacji, bélu w klatce
piersiowej. Stwierdzono jednak, ze objawom tym nie towarzy-
szyty istotne zmiany ci$nienia w dolnym zwieraczu przetyku
ani zmiany kwasowosci w przetyku. Dlatego zasugerowano, ze odczuwanie obja-
wow nie byto zwigzane z wystepowaniem refluksu, tylko z miejscowym draznie-
niem btony $luzowej przetyku przez roztwor.

19



Kawa

Czesé chorych zgtasza wystepo-
wanie zgagi po wypiciu kawy, a nie-
ktérzy takze po wypiciu herbaty, row-
niez zielonej. W badaniu, w ktérym
przeanalizowano dane od ponad 7 tys.
kobiet w wieku 42-62 lata z objawami
choroby refluksowej przetyku (Nur-
ses’ Health Study I1) wykazano, ze ry-
zyko dolegliwosci byto wigksze034% .- ~ -
u kobiet spozywajacych ponad 6 porcji < -~
kawy dziennie w poréwnaniu do tych, ktére w ogéle nie spozywaty tego napoju. Do-
datkowo wykazano, ze zastgpienie 2 porcji dziennie kawy/herbaty wodg wigzato sie ze
zmniejszeniem ryzyka wystgpienia objawéw o 4% w przypadku obu napojéw. Na pod-
stawie innych danych stwierdzono, ze zaréwno kawa tradycyjna, jak i bezkofeinowa
sprzyjaty wystepowaniu refluksu, ale po spozyciu kawy bezkofeinowej czas naraze-
nia btony $luzowej przetyku na dziatanie kwasnej tresci zotadkowej byt krétszy niz po
spozyciu kawy tradycyjnej. Na podstawie starszych badan z wykorzystaniem pomiaru
kwasowosci w przetyku i/lub cisnienia w dolnym zwieraczu przetyku stwierdzono, ze
spozycie kawy, a takze herbaty, istotnie zaburzato prace dolnego zwieracza przetyku
i nasilato refluks. Niekorzystne dziatanie kawy moze by¢ tez wynikiem pobudzania wy-
dzielania soku zotadkowego.

Napoje gazowane

Napoje gazowane najprawdo-
podobniej dziatajg negatywnie po-
przez zaburzenie dziatania dolne-
go zwieracza przetyku. W jednym
z badan przeanalizowano wptyw
spozywania trzech napojéw gazo-
wanych tj. wody, bezkofeinowej
Pepsi oraz klasycznej Pepsi na ci-
$nienie w dolnym zwieraczu prze-
tyku. Zaobserwowano zmiany tego
cis$nienia i zasugerowano, ze byty one raczej wynikiem dziatania gazu zawartego
w napojach, a nie innych ich wtasciwoS$ci, takich jak zawartosé kofeiny czy ich
kwasowos$é. W badaniu kilku zdrowych ochotnikéw, wykazano, ze napoje gazowa-
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ne w poréwnaniu do wody kranowej, powo-
dowaty zaburzenia pracy dolnego zwieracza
przetyku utrzymujace sie przez ok. 20 minut.
Stwierdzono tez (badanie Nurses’ Health
Study 1), ze ryzyko wystepowania objawéw
choroby byto o prawie 30% wieksze u kobiet
spozywajacych ponad 6 porcji napojoéw gazo-
wanych/dzieh w poréwnaniu do kobiet, ktére w ogéle nie spozywaty takich napo-
jow. W analizie dodatkowej wykazano, ze zastgpienie 2 porcji dziennie napojow
gazowanych wodg wigzato sie z mniejszym o prawie 10% ryzykiem wystapienia
objawéw choroby.

Uniwersalnym napojem, ktérym warto zaspokajaé pragnienie jest woda
niegazowana. Pomocna moze by¢ woda o pH > 8. Badania wykazaty, ze woda
o pH 8.8 miata lepsze wtasciwosci buforujgce wytwarzany w zotagdku kwas solny
niz woda z kranu czy tradycyjne wody butelkowane (pH 6.7 - 7.4). Wykazano takze,
ze pozytywny wptyw na objawy choroby refluksowej przetyku miato stosowanie
diety Srddziemnomorskiej ze znaczacg przewaga produktéw pochodzenia roslin-
nego, w ktérej spozywane napoje zastagpiono wodg o pH > 8.

W zaleznosci od badania,
26-57% 0s6b z choroba
refluksowa przetyku, zgtasza

nocnej) i regurgitacji po
\wypiciu napojow gazowanych. )

Stone produktyl p051tk1

W jednym z badan stwier-
dzono, ze u 0s6b, ktore zawsze
dosalaty positki ryzyko wysta-
pienia objawéw choroby re-
fluksowej przetyku byto o 70%
wyzsze niz u oséb, ktére posit-
kow nie dosalaty. Dodatkowo
wykazano, ze jedzenie solo-
nego miesa, ryb czesSciej niz
2 razy w tygodniu zwiekszato
to ryzyko o 50%. W innym ba-
- : : daniu stwierdzono korelacje
miedzy spozywaniem soh (ok. 2 tyzeczki/dzien), a wiekszym prawdopodobieii-
stwem wystapienia refluksowego zapalenia przetyku.

Mimo, ze wyniki badanh dotyczacych powigzania spozycia soli i objawéw cho-
roby refluksowej przetyku nie sg jednoznaczne to sél/stone produkty warto, a na-
wet nalezy ograniczaé z innych powodéw bowiem wieksze spozycie soli to wieksze
ryzyko nadciénienia tetniczego czy raka zotadka. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej
Organizacji Zdrowia oraz polskimi powinnismy spozywaé nie wiecej niz 1 tyzeczke
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soli dziennie (5 g) wliczajac w te ilo$¢ zaréwno sél z solniczki (doprawianie posit-
kéw podczas gotowania, dosalanie na talerzu) jak i sél wystepujaca w produktach
przetworzonych (zakupionych).

PAMIETAJ! _ _ _ o o o ___

' Jeéli nie czujesz sie ile po zjedzeniu wymienionych
I produktéw to najczesciej nie ma potrzeby by$ z nich
I rezygnowat. Jesli jednak jakis produkt/potrawa wywotuje
| u ciebie dolegliwosci, wyeliminuj go z diety. Produkty
i i potrawy ttuste czy sol i stone produkty zawsze warto

ogranicza¢ w celu profilaktyki chorob uktadu krazenia,
I hadcinienia tetniczego, niektorych typéw nowotworow.
| Wskazowka, jak warto sie odzywiaé na co dzien, s3 zalecenia
| Talerza Zdrowego Zywienia, ktére mozesz modyfikowaé w
| zaleznosci od Twojego stanu zdrowia.

Jesli potrzebujesz podpowiedzi jak mozna
dopasowaé zalecenia Talerza Zdrowego Zywienia
w chorobie refluksowej przetyku skonsultuj sie
z dietetykami z Centrum Dietetycznego Online,
ktérzy bezptatnie udzielg Ci wskazéwek.
Szczegoty znajdziesz na stronie
cdo.pzh.gov.pl

Talerz Zdrowego Zywienia znajdziesz na stronie
ncez.pzh.gov.pl
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Zwyczaje zywieniowe
a objawy choroby refluksowej
przetyku

Nieregularnym positkom powiedz nie!

Nieregularne positki moga byé czynnikiem ryzyka objawéw choroby refluk-
sowej przetyku zwiekszajac prawdopodobiefistwo pojawienia sie objawéw nawet
0 20% (w zaleznoSci od badania). Wykazano, ze pomijanie $niadania jest powigza-
ne z ryzykiem wystgpienia choroby refluksowej przetku.

Wedtug niektérych badaczy taczne wystepowanie takich czynnikéw jak
czeste pomijanie $niadania, nocne podjadanie, spozywanie kolacji bezposrednio
przed snem i jedzenie positkéw w pospiechu, ma wiekszy wptyw na wystepowanie
objawéw refluksowych niz spozywanie alkoholu czy palenie tytoniu.

Warto zatem jes¢ positki regularnie. Zgodnie z zaleceniami zdrowego zy-
wienia to 3-5 positkéw dziennie. W zaleznosci od samopoczucia i nasilenia ob-
jawéw, w indywidualnych przypadkach, moze by¢ potrzeba korekty liczby po-
sitkow. Dobra atmosfera ich spozywania, bez pospiechu, najlepiej przy stole, na
pewno przystuzy sie lepszemu trawieniu.

Mniejsze porcje sa korzystniejsze

Wykazano zwigzek miedzy duzg objetoscig positkéw, a wystgpieniem re-
fluksu. Stwierdzono, ze duza objetos¢ positkéw wptywata nie tylko na czestsze
wystepowanie epizodéw refluksu, ale takze na dtuzszy czas ich trwania. Spozy-
cie obfitego positku przyczynia sie do rozciggania Scian zotadka, a w nastepstwie
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moze wywotaé refluks na skutek przejsciowych spontanicznych relaksacji dolnego
zwieracza przetyku.

Ostatni positek zjedz 3 godziny przed snem

Za czynnik ryzyka objawéw refluksowych uznawane jest spozywanie positku
(zwtaszcza obfitujgcego w ttuszcz) w krétkim czasie lub bezposrednio przed snem.
Zalecenie, by ostatni positek spozywaé co najmniej 3 godziny przed snem moze
przyniesé szczegolnie pozytywne rezultaty w przypadku chorych z problemem
zgagi nocnej. Wydtuzenie czasu pomiedzy zjedzeniem ostatniego positku a snem
zmniejsza ryzyko wystgpienia zgagi.
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O czym warto pamietac,
jeslimasz chorobe
refluksowa przetyku.

——

<l

Dbaj o utrzymanie masy ciata w normie, a jesli masz nadwage lub otytos¢
postaraj sie schudngaé - wsparcie dietetyka moze byé pomocne.

Unikaj produktéw i napojéw, po ktérych czujesz sie Zle. Jesli dolegliwo-
$ci wystepuja po pojedynczych produktach to z nich zrezygnuj. Jesli takich
produktow jest wiele skonsultuj sie z dietetykiem, ktéry podpowie co zro-
bié¢ by zmniejszy¢ ryzyko ewentualnych niedoboréw pokarmowych.

]

Pamietaj by je$¢é positki regularnie, bez pospiechu, w spokojnej atmosfe-
rze. Nie zapominaj o $niadaniu.

Unikaj jedzenia obfitych positkéw i przejadania sie.

Jesli lubisz, mozesz zué gume do zucia - wzmaga to produkcje $liny co jest
korzystne. Unikaj jednak gumy mietowej.

Unikaj pozycji lezacej bezposrednio po positkach.

Odpoczywaj/spij z uniesiong goérng czescia tutowia, zwtaszcza gdy doku-
cza Ci zgaga nocna. Podczas odpoczynku korzystna bedzie pozycja na le-
wym boku.

Zrezygnuj z noszenia odziezy, ktéra mocno uciska okolice jamy brzusznej.

Unikaj aktywnosci ruchowych, ktére wymagaja schylania sie, podnoszenia
ciezkich rzeczy - zwtaszcza po positkach.

Nie zapominaj o regularnej, rekreacyjnej aktywnosci ruchowej. Codzienny
spacer to dobry pomyst!

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

00 0 0o 00 o0 O

Uwazaj na alkohol. Rezygnacja z jego konsumpcji to dobry pomyst.
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Wszystkie sktadniki w przepisach
oraz wartosc odzywcza zostaty
podane w przeliczeniu na 1 porcje.



H  Jarmuzowa frittata

SKEADNIKI g ()
e i Czosnek nalezy do warzyw, ktére
.............................. w réznym stopniu sg tolerowane przez
................ osoby z choroba refluksowg przetyku.
Oliwa z oliwek .feé:li _nie czujesz sie dobrz_e po zjedzeniu
(opcjonalnie czosnkowa). . . . . . .. 1 tyzeczka SWIEz€go cfzosnk,u, a lubisz jego smgk,
. . mozesz siegna¢ po dodatek oliwy
Mozzarella light. ... .............. 1/> sztuki - . A
) aromatyzowanej czosnkiem. Jesli jednak
Przyprawy: szczypta soli, wedzona papryka nawet takie rozwigzanie Ci nie stuzy
Roszponka lub rukola. ... .. .. kilka listkow wykorzystaj w przepisie zwykta oliwe.
Pieczywo pszenno-zytnie......... 2 kromki \ )

PRZYGOTOWANIE

Jarmuz umyé, osuszyé, usungé twardg todyzke i pokroi¢ na mniejsze czesci. Jajka
roztrzepaé w miseczce widelcem razem z mlekiem i przyprawami. Oliwe rozgrzaé na pa-
telni, dodaé jarmuz i dusié pod przykryciem az zmieknie i zmniejszy swoja objetosé. Jar-
muz przetozyé do naczynia zaroodpornego, wlaé do niego mase jajeczng i posypaé roz-
drobniong mozzarella. Piec bez przykrycia w piekarniku nagrzanym do 180°C az zetnie sie
jajko. Po wyjeciu z piekarnika, frittate posypaé roszponka lub rukola. Frittate serwowaé z
dodatkiem pieczywa.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
ttuszczowe
456 kcal 28 ¢ 20¢g 72¢g H1lg 3g 1,4¢
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Owsianka brzoskwiniowo-
boréwkowa z migdatami
) Gy

Tolerancja réznych owocéw przez osoby
z chorobg refluksowa przetyku jest
kwestig indywidualna. Z reguty owoce
kwasne, mniej dojrzate maja wiekszy
potencjat do powodowania dolegliwosci.
Owsianka z owocami to prosty i pozywny

SKtADNIKI

Ptatki owsiane gorskie........... 4-5 tyzek positek, do ktérego mozesz dodaé
Mleko 2% ttuszczu............ 3/4 szklanki dowolne owoce, ktére lubisz i dobrze
Brzoskwinia .............. 1 Srednia sztuka tolerujesz. Zamiast mleka mozesz uzyé
Borowki........................... napoju roslinnego, przy czym pamietaj
Migdaty bez skorki, posiekane lub by wybra¢ ten bez dodatku cukréw
wptatkach ........... ... .. ... .. iwzbogacony w wapi.

. J

PRZYGOTOWANIE

Dojrzata brzoskwinie i boréwki umyé. Brzoskwinie obraé, migzsz pokroi¢ w kostke.
Troszke owocéw odtozyé do udekorowania owsianki. Mleko przela¢ do rondelka, dodaé
ptatki owsiane i gotowaé na matym ogniu az ptatki zmiekna. Pod koniec gotowania do
owsianki dodaé cze$¢é owocow i delikatnie przemieszaé aby puscity soki. Owsianke poda-
wa¢é posypang migdatami i udekorowang pozostatymi owocami.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Bfonnik Sol
ttuszczowe
366 kcal 135g 12¢ 28¢g s55g 78 0,2g
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Zupa krem z czerwonej
soczewicy 2 grzankami

SKtADNIKI

- Zamiast  soczewicy  czerwonej
mozesz uzyé zielonej lub z6ttej.
Soczewica czerwona i zétta szybko

Marchew ........... ... ... 1 Srednia sztuka
Pietruszka, korzen . . . .. .. 1/2 Sredniej sztuki
Seler, korzen . ... .. 1 plaster wielkosci dtoni staja sie miekkie podczas gotowania.
Ziemniaki (opcjonalnie). . . .1 Srednia sztuka Soczewica zielona wymaga nieco
Czerwona soczewica........... 1/3 szklanki wiecej czasu aby uzyskaé miekkosé.
Pieczywo........................
Olej rzepakowy lub oliwa z oliwek. . .1 tyzka « Mozesz  wykorzystaé  dowolne
Natka pietruszki............ wedle uznania pieczywo, np. chleb pszenno-
Przyprawy: ziele angielskie, listek laurowy, zytni, butke pszenna. Jesli dobrze

szczypta soli, stodka papryka tolerujesz pieczywo petnoziarniste
warto siegnaé np. po chleb graham

lub zytni razowy.

PRZYGOTOWANIE N J

Marchew, pietruszke, seler, ziemniaki umy¢ i obraé ze skorki, pokroié¢ w grubszg kost-
ke. Soczewice przeptukaé pod biezaca wodg. W garnku rozgrzaé olej i krétko podsmazyé
na nim pokrojone warzywa z dodatkiem ziela angielskiego i listka laurowego. Warzywa
zala¢ gorgcg woda (1,5 szklanki) i gotowaé chwile pod przykryciem. Do wywaru dodaé
soczewice i gotowaé do miekkoSci. W razie potrzeby mozna dodaé wiecej wody (soczewi-
ca dobrze jg chtonie). Z wywaru wyja¢ ziele angielskie, listek laurowy, doprawié szczypta
soli, papryka stodka i zmiksowaé na krem.

Pieczywo pokroi¢ w kostke, skropié¢ olejem lub oliwg, wymieszaé i upiec w piekarniku
lub na rozgrzanej patelni az bedg rumiane. Zupe podawaé z grzankami i posiekang natka
pietruszki.

Nasycone

Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
ttuszczowe
454 kcal 20,4 126¢ 1g 71g 12¢g 05g
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Piers z kurczaka a la gulasz
2 warzywami i kasza jaglang

SKtADNIKI

Filet z piersi z kurczaka (lub indyka) . . .ok. 80 g
Kaszajaglana,sucha........... .. 4-5 tyzek
Cukinia ................... .. 1 mata sztuka
Brokuty...................... ok. 1/3 sztuki
Marchew ........... ... ... 2 Srednie sztuki
Pieczywo........................ 1 kromka

Olej rzepakowy lub oliwa z oliwek. . .1 tyzka
Jogurt naturalny do 2% ttuszczu . . . . 2 tyzki
Natka pietruszki............ wedle uznania
Przyprawy: stodka papryka, kurkuma,
szczypta soli, ziele angielskie, listek
laurowy, ziota prowansalskie

PRZYGOTOWANIE

-

Kasza jaglana to S$wietny i pozywny
dodatek do dan. Bywa w niej jednak
wyczuwalny nieco gorzkawy posmak.
Aby go zniwelowaé, kasze warto przed
gotowaniem doktadnie przeptukaé na sicie
pod biezaca woda, a nastepnie przelaé
wrzgtkiem.

Kurkuma to przyprawa o pozytywnym
dziataniu w réznych schorzeniach,
m.in. przewodu pokarmowego, uktadu
sercowo-naczyniowego, cukrzycy  czy
niektérych typach nowotworéw. Warto
ja uwzgledniaé¢ w réznorodnych daniach.
Gtoéwna substancja czynng kurkumy jest
kurkumina. Wykazuje ona dziatanie m.in.
przeciwzapalne, jest takze wykorzystywana
jako barwnik nadajacy z6tty kolor.

J

Filet drobiowy delikatnie przeptukaé, osuszyé¢ i pokroi¢ w nieduze paski. Dopra-
wié szczypta soli i stodka papryka. Cukinie i marchewke umyé, obraé ze skorki i pokroié
w kostke. Brokuty podzieli¢ na mate rézyczki i przeptukaé. Mieso podsmazyé krétko na
oleju, dodaé warzywa, ziele angielskie, listek laurowy i podgrzewaé chwile pod przykry-
ciem. Doda¢ troche wody i dusi¢ az sktadniki bedg miekkie. Na koniec dodaé jogurt, kur-
kume, roztarte w dtoni ziota prowansalskie. Kasze ugotowaé zgodnie z opisem na opako-
waniu (bez dodatku soli). Danie serwowaé posypane posiekang natka pietruszki.

Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy
tltuszczowe
463 kcal 30¢g 14 g 2¢g

Weglowodany  Blonnik Sol

59 g 9g 1,3g
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Cukinia pysznie nadziana

SKtADNIKI

Cukinia ...................... mata sztuka
Mieso mielone z piersi indyka. . ok. 80-100¢g
Zéttkojaja. .. ..................... 1 sztuka

Olej rzepakowy lub oliwa z oliwek. . .1 tyzka
Ryz,suchy .....................

Koperek Swiezy .............

Przyprawy: szczypta soli, oregano

PRZYGOTOWANIE

W przepisie mozesz uzyé dowolnego ryzu.
Jeslidobrze tolerujesz ryz petnoziarnisty,
np. brazowy, czarny czy czerwony, to
warto go wykorzystaé do przygotowania
potrawy. Taki ryz ma wiecej btonnika
i sktadnikéw mineralnych niz ryz biaty.

Cukinie umyé, osuszyé, przekroi¢ wzdtuz na dwie potowy i delikatnie wydrazyé $ro-
dek aby powstaty tédeczki. Migzsz wydrazony ze srodka drobno pokroié. Ryz ugotowaé
wedtug opisu na opakowaniu (bez dodatku soli) i przestudzi¢. Mieso wymiesza¢ doktad-
nie z z6ttkiem, pokrojonym migzszem cukinii, szczypta soli, oregano oraz ugotowanym
ryzem. Farsz wtozyé do wydrazonych potéwek cukinii, skropi¢ olejem, przykryé folig alu-
miniowg i piec w temperaturze 180°C az migso sie upiecze (ok. 30-40 minut). Cukinie
podawaé¢ posypang posiekanym koperkiem z dodatkiem ulubionej sataty lub suréwki

z dobrze tolerowanych warzyw.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy
tluszczowe
465 kcal 27¢g 17 g 27¢g

Weglowodany  Bfonnik Sol

53g 46g 11g
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Satatka z kurczakiem,
orzechami wioskimi i grzankami

4 @/’

= Zamiast orzechéw wtoskich mozesz uzyé in-
nych, np. migdatéw. Migdaty zawierajg wie-
: 2. cej sktadnikéw mineralnych i niektérych wi-

Mieszankasatat.. ............. ok. 2 garscie tamin, np. E, B2, B3, folianow. Za to orzechy

Mieso z piersi wtoskie maja wiecej nienasyconych kwaséw
kurczaka............. 1/> pojedynczej piersi ttuszezowych, w tym bardzo cennych ome-
.. ) . . . ga-3. Warto wiec siegaé po jedne i drugie
Paprykazétta........... 1/> Sredniej sztuki pamietajac jednak by podczas zakupéw wy-
Orzechy wtoskie, bez tupinek . ... 5-6 sztuk bierac te bez dodatku soli czy cukru.
Oliwazoliwek .................. 2 tyzeczki - Jesli dobrze tolerujesz chleb zytni razowy to
. mozesz go uzy¢ do przygotowania grzanek
Jogurt naturalny do 2% ttuszczu. . . . 2 tyzki zamiast chleba graham,
Chlebgraham ................. .. . ]
PR - Koperek zebrany w sezonie moz-
Koperek Swiezy ............. na zamrozié. Woystarczy go delikat-

Przyprawy: szczypta soli, oregano nie  przeptuka¢,  osuszy¢,  posieka¢
i przechowywaé w szczelnie zamknietym

pojemniczku nadajgcym sie do mrozenia.
Dzieki temu mozna sie cieszy¢ aromatem
i kolorem koperku takze poza sezonem.

PRZYGOTOWANIE N J

Pier$ z kurczaka optukaé, osuszyé, doprawié¢ przyprawami, skropi¢ tyzeczka oliwy
i upiec w temp. 180°C na lekko ztoty kolor (na poczatku piec w folii aby mieso sie nad-
miernie nie wysuszyto). Po ostudzeniu pokroi¢ w kostke lub plastry, wedle uznania. Sa-
taty, papryke przeptukaé i osuszyé. Z papryki usunaé gniazdo nasienne, a migzsz pokro-
i¢ w grubsza kostke. Orzechy posiekaé. Chleb pokroi¢ w kostke, skropi¢ pozostatg oliwa
i zrumienié¢ na suchej, rozgrzanej patelni. Sataty, papryke, piers z kurczaka oraz czesé
orzechéw wymieszaé delikatnie z jogurtem. Doprawié oregano. Posypaé grzankami, po-
zostatymi orzechami i posiekanym koperkiem.

SKtADNIKI

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Bfonnik Sol
ttuszczowe
43S kcal 34g 20 ¢ 3,4¢g 31g 57¢ 2g
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Koktajl jogurtowo-bananowy
2 ptatkami orkiszowymi
i migdatami

SKtADNIKI

. Jogurt naturalny - Koktajle sg proste w przygotowaniu,

do 2% ttuszczu ............ maty kubeczek a jednoczesnie pozwalaja na wkom-
e Banan...................... 1 mata sztuka ponowanie w codzienny jadtospis
porcji owocéw, a takze... warzyw.

« Ptatkiorkiszowe................... 1 tyzka . A
. . . Mozesz tworzyé wtasne receptury
« Migdaty siekane................ 1 tyzeczka - PR
Lo . z wykorzystaniem owocéw i warzyw,
« Siemielniane .................. 1 tyzeczka ktre lubisz i dobrze tolerujesz.
e« Cynamon................... wedle uznania
- Zamiast ptatkéw orkiszowych mo-
zesz uzy¢ innych, np. owsianych. S3
cennym Zzrédtem btonnika i sktadni-
kéw mineralnych.
PRZYGOTOWANIE

Banana umyé, obraé ze skérki i pokroi¢ na plasterki. Wszystkie sktadniki umiescié
w kielichu blendera i doktadnie zmiksowaé.

Nasycone

Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik sél
ttuszczowe
279 kcal 12¢g 9,5¢ 3g 38¢g 38g 03g
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Przekaski

ll Pasta z turiczyka z kukurydza

SKtADNIKI

- "
=

« Kukurydza konserwowa zazwyczaj
zawiera dodatek soli. Zawarto$é tego
sktadnika moze sie znacznie réznié
w zalezno$ci od producenta. Dlatego
kupujac kukurydze w zalewie war-
to zawsze zapoznaé sie ze sktadem
i wartoscig odzywcza produktu. Aby
zmniejszy¢ nieco ilosé soli w kukury-
dzy konserwowej, przed wykorzysta-
niem mozna ja przeptukaé pod bieza-
ca woda i odsaczyé.

PRZYGOTOWANIE » Pasta z tunczyka jest smacznym do-

datkiem nie tylko do kanapek. Mozna
ja tez wykorzystaé jako nadzienie do

Jajko ugotowaé na twardo, ostudzié,

obra¢ ze skorupki i pokroi¢ w kostke. Turiczy- nalesnikéw czytortilli. Jesli potgczysz
ka i kukurydze odsaczy¢ z zalewy. Turiczy- ja zugotowanym al dente makaronem
ka rozdrobnié¢ widelcem w miseczce, dodaé i tolerowanymi warzywami otrzy-
pozostate sktadniki, posiekang bazylie, do- masz smaczng satatke.

prawié przyprawami i doktadnie wymieszaé. - J

Paste serwowaé z pieczywem z dodatkiem
tolerowanych swiezych warzyw.

265 kcal 24 g 65g 1,9g 29,7¢ 37¢g 16¢
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