ZALECENIA DLA PACJENTA Z CHOROBA REFLUKSOWA PRZEEYKU
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Ogranicz spozycie produktéw pobudzajacych wydzielanie soku
zotadkowego takich jak:

+ kwasne napoje, nierozcieficzone soki z owocow i warzyw,
napoje gazowane, alkoholowe, naturalna kawa, mocna herbata,
« mocne buliony, wywary warzywne, galarety,

« produkty marynowane, wedzone, wzdymajace oraz potrawy
pikantne, stone, ostre, a takze smazone, pieczone z dodatkiem
thuszczu, sporzadzanie zasmazek.

Wybieraj gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez
obsmazania na ttuszczu, pieczenie w folii lub rekawie.
Czesto rozdrabniaj, przecieraj, miksuj potrawy.

Zwieksz ilo$¢ biatka w diecie do 1,29/ kg m.c./d.

Wybieraj dobre zrodta biatka petnowartosciowego jak chude
dréb i ryby, jaja, twardg, mleko, ale nie wiecej niz 0,7-1 | mleka/d.

Pamietaj o uwzglednieniu w diecie olejéw roslinnych np. oleju
rzepakowego, oliwy z oliwek. Dodawaj je juz do gotowych dan.

Ogranicz spozycie produktéw bogatych w btonnik - pieczywa
razowego, grubych kasz, surowych warzyw i owocéw.

Spozywaj 5, a nawet 7 positkéw o niewielkich objetosciach
i 0 jednakowych porach dnia, co 2-3 godziny.

Wybieraj dania o temperaturze pokojowe;j.

Obserwuj swoéj organizm i wykluczaj produkty wywotujace
i nasilajgce dolegliwosci oraz wiaczaj te dobrze tolerowane.

Zrezygnuj z palenia i pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej
dostosowanej do wiasnych mozliwosci.
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