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Dla Jima i kazdego,
kto cierpi na chorobe refluksowq przetyku



Nowe, riewywotijace refluksn wersje fworch ulublornych potraw

Nie musisz rezygnowaé ze wszystkich swoich ulubionych przy-

smakéw, jesli cierpisz na refluks zotadkowy. Chociaz wigkszos¢

takich potraw jest bogata w tluszcze, kwasy lub zawiera skfadniki,

ktére moga nasili¢ objawy choroby refluksowej przetyku, wystar-

czy zastosowaé kilku prostych zmian, aby méc nadal sie cieszyé

ulubionymi daniami.

Pokarmy wymienione w tej ksigz-
ce maja niska zawarto$¢ ttuszczu
i kwasu. Chociaz proponowane
porcje moga byé mniejsze od
tych, do ktérych jeste$ przyzwy-
czajony, zaspokojg one twdj
apetyt na ulubione, pyszne i aro-
matyczne przysmaki i pozwola po-
zostaé przy wlasciwej diecie, aby
uniknaé nawrotéw refluksu.

Znajdziesz tu wiele satysfak-
cjonujacych i pysznych potraw,
w tym przyjazne dla oséb z re-
fluksem wersje klasycznych ulu-
bionych przysmakéw.

MAKARON Z SEREM (strona
XXX). Juz niewielka porcja mo-
jej wersji tego dania o znacznie
mniejszej zawartosci ftuszczu niz
jego wersja tradycyjna, pozwoli ci
delektowaé sie jego smakiem bez
wywotywania przy tym zgagi.

BURGERY to zazwyczaj prosty
przepis na zgage. Niskottuszczo-
we niewielkie porcje buteczek

z indykiem (strona XXX) zapewnia
ci burgerowe doznania z pysz-
nym sosem umami, nie wywotujac
przy tym refluksu.

PIZZE w wersji przyjaznej dla
oséb z refluksem przyrzadzisz
z aromatycznym biatym sosem
i niskottuszczowymi, a jedno-
czeénie niezwykle apetycznymi
dodatkami. Wyprdbuj minipizze
z boczkiem kanadyjskim i biatym
sosem (strona XXX) lub minipizze
ze szpinakiem i biatym sosem
(strona XXX).

FRYTKI ZIEMNIACZANE tez nie
muszg pdj$é w odstawke. Zastap
je lekko stonymi, chrupigcymi
pieczonymi chipsami ziemniacza-
nymi (strona XXX).

Delektuj sie oryginalnym smakiem
SALATKI Z ZIEMNIACZANE]
(strona XXX), pozbawionej ttusz-
czu i sktadnikéw wyzwalajgcych
refluks.



Spis tresci

Wprowadzenie 9

ROZDZIAEL 1 Zapanuj nad refluksem dzieki odpowiedniej diecie
ROZDZIAEL 2 Koktajle i $niadania 37

ROZDZIAL 3 Przystawki i zakaski 51

ROZDZIAL 4 Salatki, zupy i kanapki 69

ROZDZIAL 5 Dania weganskie i wegetarianskie 85
ROZDZIAL 6 Dréb i wieprzowina 103

ROZDZIAL 7 Ryby i owoce morza 121

ROZDZIAL 8 Buliony, sosy i dodatki 139

ROZDZIAL 9 Przekaski i stodycze 159

ANEKS A pH zywno$ci wedlug Amerykariskiej Agencji ds. Zywno$ci

i Lekéw (FDA) 179
ANEKS B Przeliczniki jednostek miar 185
ANEKS C Parszywa dwunastka i czysta pietnastka 187

Bibliografia 189
Materialy zalecane 193
Indeks przepiséw 195
Podziekowania 199

13






Wprowadzenie

Przez kilka lat miatam poczucie, ze po-
winnam chyba zupelnie zrezygnowa¢
z jedzenia, aby mdc wreszcie poczuc
sie dobrze. Bez wzgledu na to, co zja-
dfam, juz po chwili odczuwatam silny
dyskomfort. Zdarzalo mi si¢ wrecz
zwija¢ z bélu, czesto nie moglam spac
i z trudem wykonywatam proste czyn-
nosci. Chociaz leki na poczgtku mi po-
mogly, z czasem musialam siegna¢ po
silniejsze, a nastepnie ciagle je zmie-
nia¢, aby tylko jako$ zapanowa¢ nad
refluksem zotadkowym. Nie mogltam
juz tak dtuzej funkcjonowac.

Niestety, leki czesto przynosily
niepozadane skutki uboczne, a poza
tym zazywanie ich przez diuzszy czas
moglo mi zaszkodzi¢. Potrzebowatam
innego rozwigzania, wiec zaczelam
poszukiwa¢ diety, ktéra pomogla-
by mi zlagodzi¢ dokuczliwe objawy.
Bylo to dla mnie bardzo przytlacza-
jace — wprowadzenie diety na refluks
wydawalo si¢ drastyczng zmiana
w stosunku do mojego sposobu odzy-
wiania. Ze wzgledu na swoje pozostale
nadwrazliwos$ci pokarmowe (alergie

na produkty mleczne i celiakig, z po-
wodu ktdrej nie toleruje glutenu),
wiedzialam jednak, ze musz¢ zmieni¢
diete, jesli naprawde chce sie poczué
lepiej i odzyskac swoje zycie. Zaczetam
wiec opracowywac przepisy na pyszne
potrawy, ktérymi moglabym zastgpi¢
te, ktore nasilaty objawy refluksu.

Z czasem coraz fatwiej mi bylo
wprowadza¢ zmiany w diecie stuzace
mojemu zdrowiu, w tym wyelimi-
nowaniu objawéw refluksu, a teraz
ten nowy styl odzywiania wszedl mi
juz w krew. Od ponad dwdch lat nie
mialam Zadnych objawow refluksu
i wreszcie odzyskalam swoje zycie.

Refluks to zaskakujaco powszechna
dolegliwo$¢. Wedtug przegladu litera-
tury opublikowanego w czasopi$mie
Gut na chorobe refluksowa przelyku
cierpi 10 do 20 procent populacji, a He-
althline.com donosi, ze co najmniej 60
procent populacji do§wiadczy nawro-
tu refluksu w ciggu dwunastu miesiecy,
podczas gdy 20 do 30 procent rejestru-
je u siebie objawy kazdego tygodnia.
Chociaz wielu uwaza, ze choroba ta
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dotyczy przede wszystkim oso6b star-
szych, to jednak moze wystgpi¢ u osob
w kazdym wieku. Jesli wiec cierpisz na
refluks zotadkowy, wiedz, ze nie jestes
sam. Objawy moga by¢ rézne, poczaw-
szy od lagodnych, a skonczywszy na
bardzo dokuczliwych, i moga oddzia-
tywa¢ na wiele obszaréw zycia.

By¢ moze czujesz sie przyttoczony
na my$l o zmianie diety i stylu zycia na
takie, ktdre pozwolg ci wyeliminowa¢
objawy chorobowe. Wprowadzanie
takich powaznych zmian bywa stresu-
jace z wielu powodow.

Jednym z nich jest koniecznos¢
zdobycia sporej ilosci informacji.
Zdobywanie wiedzy na temat sposobu
odzywiania wlasciwego dla konkretnej
dolegliwosci jest czasochlonne, jesli
robisz to samodzielnie, a w dodatku
trudno ci jest odrézni¢, ktore infor-
magcje s3 zgodne z prawda, a ktdre nie.

Pozostate choroby i dolegliwosci
moga jeszcze bardziej komplikowac
proces opracowywania wlasciwej
diety. Bardzo mozliwe, ze - tak jak ja
i wielu innych ludzi - zmagasz si¢ jesz-
cze z innymi problemami zdrowotny-
mi, oprocz refluksu. Z tego wzgledu
moze by¢ ci trudno okresli¢, ktore
pokarmy beda dla ciebie korzystne,
a ktore ci zaszkodzg i nasilg pozostale
dolegliwosci.

Apetyt na ulubione niezdrowe po-
karmy utrudnia trzymanie sie restryk-
cyjnej diety. Gdy zmuszamy si¢ do
rezygnacji z wielu takich przysmakéw,
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trudno jest nam utrzymac konkretng
diete.

Ponadto gotowanie dla siebie spe-
cjalnych dan wymaga czasu. Brak cza-
su jest jednym z gléwnych powoddw,
dla ktérych tak wiele oséb nie zmie-
nia swojej diety, pomimo tego, jak zle
wplywa ona na ich zdrowie. Gotowa-
nie dla siebie moze by¢ czasochlonne.

Ta ksigzka ma na celu rozwigzanie
wszystkich tych probleméw.

1. Nie bedziesz musiat poszukiwaé
samodzielnie zadnych informacji.
Znajdziesz tu wszystko, co potrzebu-
jesz wiedzie¢ na temat odpowiedniej
diety i stylu zycia, ktére pomoga ci
zlagodzi¢ objawy chorobowe. Opie-
ram si¢ na najnowszych odkryciach
naukowych i medycznych dotyczacych
leczenia refluksu zotadkowego.

2. W przepisach wzigtam pod
uwage wiele réznych ograniczen
zywieniowych. Kazdy przepis zawie-
ra wyrazne oznaczenia, dzigki ktérym
z fatwoscig bedziesz mogl okredli¢, czy
jest dla ciebie odpowiedni ze wzgledu
na twoje problemy zdrowotne (takie
jak zespot jelita drazliwego lub cukrzy-
ca) lub specjalna diete (jak na przyklad
paleo lub dieta niskoweglowodanowa).

3. Bogate smaki pomagaja zaspoko-
ic apetyt. Proponowane tutaj dania sa
pyszne i doskonale zastepuja popular-
ne ulubione przysmaki, nie wywotujac



jednocze$nie refluksu, dzigki czemu
rzadziej bedziesz mial ochote siegnac
po niezdrowe pokarmy.

4. Wiele positkéw mozesz przy-
gotowaé z wyprzedzeniem. Na
przyrzadzenie zamieszczonych tu dan
poswiecisz zaledwie 30 minut lub mniej,

a wiele z nich mozesz przygotowac
wczesniej i zamrozié, aby miec je zawsze
pod reka. Nie uwzglednitam tez w swo-
ich przepisach zadnych specjalnych ani
trudnych do znalezienia skladnikow,
ich przygotowanie nie wymaga specjali-
stycznego sprzetu, a instrukcje sg proste
i fatwe do zastosowania.

WPROWADZENIE
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Zapanuj
nad refluksem dzieki
odpowiedniej diecie

Mozesz zapanowaé nad refluksem zotgdkowym poprzez wprowa-
dzenie odpowiednich zmian w swojej diecie. Zaréwno drobne, jak
i wieksze modyfikacje umozliwia ci zaréwno pozbycie si¢ dokuczli-
wych objawéw, jak i wyeliminowanie niektérych problematycznych
sktadnikéw z diety. Znajomo$¢ i przestrzeganie ,zasad” zywienio-
wych w przypadku refluksu Zotagdkowego moze w ogromny sposéb
wplynaé na twoje samopoczucie i sposéb odzywiania.
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PRZYCZYNY ZGAGI

Wielu ludzi uzywa zamiennie takich
terminow jak zgaga, refluks zotadko-
wy lub niestrawnos¢, okreslajac za ich
pomocg bardzo podobne objawy. Tak
naprawde wszystkie te dolegliwosci sg
réznymi przejawami tej samej choroby.
Na przyklad choroba refluksowa prze-
tyku (gastroesophageal reflux disease,
w skrocie GERD) to termin uzywany
w przypadku, gdy refluks zotadkowy,
niestrawnos¢ lub zgaga sa objawami
przewleklymi i powoduja juz uszko-
dzenia w przewodzie pokarmowym.
Kiedy kwas przedostaje si¢ do gardla,
mowimy z kolei o refluksie krtaniowo-
gardfowym (laryngopharyngeal reflux,
w skrocie LPR).

ROZLUZNIONY DOLNY
ZWIERACZ PRZELYKU

Wedtug Kliniki Mayo wszystkie wy-
mienione wyzej dolegliwoéci maja te
sama przyczyne. Zgaga ma miejsce,
gdy kwas zoladkowy cofa sie do prze-
tyku. Aby zrozumie¢ mechanizm tego
zjawiska, musisz najpierw wiedziec,
co si¢ dzieje za kazdym razem, gdy
potykasz pokarmy lub plyny. Po prze-
tknieciu przechodza one przez przetyk
do zotadka. Nastepnie grupa mie$ni
zwana dolnym zwieraczem przely-
ku zamyka sie, utrzymujac pokarm
w zoladku, ktéry rozpoczyna proces
trawienia. Czasem jednak ostabiony
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dolny zwieracz przetyku nie zamyka
sie¢ po przedostaniu si¢ pokarmu lub
plynu do zoladka. Kiedy tak si¢ dzieje,
kwas zoladkowy moze przedostac sie
przez zwieracz do przetyku, wywolu-
jac dyskomfort, podraznienie, stan za-
palny, a ostatecznie nawet uszkodzenie
tkanek. To wlasnie gtéwna przyczyna
dolegliwosci zwigzanych z refluksem.
Oto czynniki wplywajace na roz-
luznienie dolnego zwieracza przetyku:

« spozywanie napojow alkoholo-
wych,

« spozywanie napojow zawierajacych
kofeing, w tym kawy, herbaty i na-
pojow energetycznych,

o uzywanie tytoniu,

« spozywanie niektérych pokarmow,
jak na przyklad czekolada, mieta
i papryka.

ZWIEKSZONA PRODUKCJA
KWASU SOLNEGO

Przy ostabionym dolnym zwieraczu
przetyku nadmierna produkcja kwasu
solnego moze by¢ bardzo problema-
tyczna. Wszystko, co zwigksza jego
produkcje, zwigksza tez prawdopodo-
bienstwo wystgpienia refluksu. Oto,
czego nalezy unikac, aby temu zapobiec:
« spozywania takich kwasnych po-
karmow jak ocet, owoce cytrusowe
1 ananas,
e przyjmowania niektérych le-
kéw, w tym ibuprofenu, aspiryny
i antybiotykow,



o naduzywania lekéw hamujacych
wydzielanie kwasu solnego, takich
jak inhibitory pompy protonowej,
ktére moga powodowa¢ nasilenie
produkcji kwasu po ich odstawieniu.

WIEK

Wedlug Narodowej Biblioteki Me-
dycznej Stanéw Zjednoczonych wraz
z wiekiem ludzie na ogdt traca napiecie
mie$niowe, chyba ze podejmujg wysit-
ki, aby je zachowac. Poniewaz dolny
zwieracz przelyku sktada sie z mie$ni,
W procesie starzenia si¢ moze dojs¢ do
jego naturalnego rozluznienia, ktére
przyczynia si¢ do wystgpienia refluksu.

NIEKTORE LEKI

Wedlug Health.com wiele lekéw moze

powodowac¢ oslabienie dolnego zwie-

racza przetyku i przyczyniac sie do
wystapienia GERD i LPR. Oto niekto-
re z nich:

« Dbisfosfoniany (leki na osteoporozg),

« Dblokery kanalu wapniowego, zwy-
kle stosowane jako leki na nadci-
$nienie,

o S$rodki uspokajajgce i nasenne,
ktére rozluzniaja dolny zwieracz
przetyku,

« trdjpierscieniowe leki przeciwde-
presyjne, takie jak amitryptylina,
ktore spowalniajg uwalnianie tresci
zoladkowej, zwigkszajac cisnienie
srédbrzusze.

ZWIEKSZONE CISNIENIE
SRODBRZUSZNE

Zwigkszone ci$nienie w jamie brzusz-
nej moze oddzialywaé¢ na dolny
zwieracz przetyku, powodujac jego
rozluznienie i umozliwiajac przedo-
stanie si¢ kwasu do przetyku, a tym sa-
mym wywolujgc objawy refluksu. Do
zwiekszenia ci$nienia §rédbrzusznego
przyczynia sie:

 picie napojow gazowanych,

 przejadanie si¢ lub jedzenie zbyt
duzych porcji,

« nadmierny przyrost masy ciala
lub otylos¢, szczegdlnie w okolicy
brzucha,

» spozywanie takich pokarmoéw jak
papryka, cebula i tluste potrawy
powodujace wzdecia, ktore zwiek-
szaja ci$nienie w jamie brzusznej,

« pochylanie si¢ lub lezenie tuz po
jedzeniu,

e cigza,

o przepuklina rozworu przetyko-
wego, ktora pojawia sig, gdy gor-
na czeg$¢ zoladka przedostaje sig
przez otwdr w przeponie do klatki
piersiowe;j.

BAKTERIE

Wedlug specjalisty medycyny funk-
cjonalnej Chrisa Kressera przerost
bakterii rdwniez moze przyczyniaé
sie do wystapienia choroby refluk-
sowej przelyku, poniewaz zaburza

ZAPANUJ NAD REFLUKSEM DZIEKI ODPOWIEDNIE] DIECIE
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wchlanianie weglowodandéw, a tym
samym powoduje wzdecia i prowadzi
do zwiekszenia ci$nienia $rodbrzusz-
nego. Chociaz jest to stosunkowo
nowa teoria, Kresser i inni sugeruja
istnienie zwigzku miedzy zespolem
jelita drazliwego a choroba reflukso-
wa przelyku, co moze sugerowac, ze
pewna kategoria stabo wchtanianych
weglowodandéw, zwanych FODMAP,
réwniez moze przyczynia¢ sie do
wystgpienia GERD, poniewaz wzde-
cia zwiekszaja ci$nienie §rodbrzusze.
Problemy bakteryjne w jelitach moga
obejmowac przerost bakterii jelita
cienkiego i zakazenie Helicobacter

pylori.

STRES

Koreanskie badanie z 2013 roku wy-
kazalo zwigzek pomiedzy stresem
a refluksem. Chociaz mechanizm sto-
jacy za nasilonymi objawami refluksu
pod wplywem stresu jest jeszcze stabo
poznany, to jak podaje Health.com,
badania naukowe nie wykazaly, aby
stres sam w sobie zwigkszal produk-
cje kwasu zotadkowego, powodowat
wzrost ci$nienia §rédbrzusznego czy
tez oslabial dolny zwieracz przety-
ku. Zamiast tego naukowcy stawiajg
hipoteze, ze stres moze wplywaé na
hormony blokujace produkcje kwasu
w zolagdku lub na moézg, powodujac
odczucia wzmozonego dyskomfortu
zwigzanego z refluksem.
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ZWIAZEK MIEDZY
POKARMAMI A OBJAWAMI

Prawdopodobnie zdajesz sobie sprawe,
ze spozywanie niektérych pokarmow
moze nasili¢ objawy niestrawnosci,
lub dos$wiadczyles tego na wlasnej
skorze. By¢ moze zdarzylo ci si¢ zjes¢
kaloryczny tort czekoladowy przed
snem, a kilka godzin pdzniej obudzi-
te$ sie w nocy z odczuciem pieczenia
w gardle i klatce piersiowej. A moze
pikantna kolacja zmusifa ci¢ do sie-
gniecia po leki zobojetniajace kwas
zoladkowy kilka godzin pdzniej. Wiele
0sob ma takie doswiadczenia i wielo-
krotnie przekonalo sie, ze spozywanie
niektérych pokarméw sprzyja wysta-
pieniu zgagi.

Mozesz jednak nie wiedzie¢, jak sil-
ny jest zwigzek miedzy spozywanymi
pokarmami a refluksem zotadkowym,
GERD i LPR. Jak juz wspomniatam,
pozywienie moze wywola¢ chorobe
refluksowg przetyku i jej r6zne warian-
ty na trzy gléwne sposoby:

o poprzez rozluznienie dolnego
zwieracza przelyku,

o poprzez zwickszenie kwasowosci
zoladka,

o poprzez zwiekszenie ci$nienia
$rédbrzusznego.

KWASOWOSC | ZASADOWOSC

Wszystkie substancje majg odczyn pH,
czyli okreslony stopien kwasowosci.



By¢ moze pamietasz z lekcji chemii
ze szkoly $redniej, ze im wyzsze pH,
tym bardziej dana substancja jest za-
sadowa, a im nizsze, tym bardziej jest
kwasowa. Z kolei substancje o pH 7
majg odczyn obojetny, to znaczy nie
jest ani kwasowa, ani zasadowa. Praw-
dopodobnie wiesz juz takze, ze doda-
nie substancji zasadowej do kwasowej
neutralizuje kwasowos¢.

Ta zasada odnosi sie rowniez do
zywnoséci. Jesli cierpisz na takie dolegli-
wosci zwigzane z wysoka kwasowoscia
zoladka jak refluks zoladkowy i jego
odmiany, kwasne pokarmy spowoduja
dodatkowy wzrost kwasowosci w zo-
tadku, a wlaczenie do diety pokarmow
zasadowych pomoze ci j3 zneutralizo-
wac. Wiele oséb usiltuje tego dokonaé
za pomocy srodkow zobojetniajacych
kwas, ktére sg silnymi substancjami
zasadowymi. A jednak wedlug Inter-
national Foundation for Functional
Gastrointestinal Disorders (IFFGD)
leki te, mimo ich szybkiego dzialania,
stanowig jedynie dorazne rozwigzanie,
gdyz moga wywolywac inne problemy,
jak na przyktad wzrost kwasowosci zo-
tadka po ich odstawieniu, a takze inne
niepozadane skutki uboczne.

Spozywanie zywnosci zasadowej
nie grozi takimi konsekwencjami. Dla-
tego tez, aby trwale ztagodzi¢ objawy
refluksu zotadkowego bez wywotywa-
nia skutkéw ubocznych, najlepiej jest
wybiera¢ pokarmy zasadowe i ograni-
czy¢ spozycie produktéw kwasowych.

ALERGIE, NADWRAZLIWOSCI
| NIETOLERANCJE
POKARMOWE

Kiedy zmienitam swoj sposob od-
zywiania, odkrylam, Ze moje nie-
tolerancje pokarmowe s3 jednym
znajwazniejszych czynnikéw wyzwala-
jacych refluks zoladkowy. Spozywanie
pokarmoéw, ktérych nie tolerowalam,
znacznie zwiekszalo u mnie prawdo-
podobienstwo wystapienia refluksu.
Alergie i nietolerancje pokarmowe
wplywaja bowiem na zdolnos¢ or-
ganizmu do trawienia wszystkich
pokarméw. Spozywanie alergenow
i zywnosci zle tolerowanej moze pro-
wadzi¢ do zwiekszenia ci$nienia §rod-
brzusznego, poniewaz moga one:
» 0pOzni¢ oproéznianie Zotadka,
» zaburzac proces trawienia,
« powodowa¢ wzdecia i gazy,
» zaburza¢ réwnowage bakteryjna
wjelitach (mikrobiomu jelitowego),
« powodowa¢ dolegliwosci potaczo-
ne z refluksem zoladkowym.

Oto kilka popularnych pokar-
mow lub sktadnikéw, na ktére moz-
na mie¢ alergie, nadwrazliwo$¢ czy
nietolerancje.

Gluten

Gluten to biatko wystepujace w pszeni-
cy, zycie i jeczmieniu. Wedlug Beyond-
Celiac.org okoto 1 procent populacji
cierpi na celiaki¢ — autoimmunologiczna
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forme nietolerancji glutenu, w ktorej
chorzy nie moga przetworzy¢é nawet
sladowych ilodci tej substancji. Jednak
odsetek ten moze by¢ wyzszy, poniewaz
eksperci szacuja, ze okolo 83 procent
Amerykanoéw z celiakia pozostaje nie-
zdiagnozowanych lub Zle zdiagnozowa-
nych. Szacuje si¢ ponadto, ze okolo 18
milionéw Amerykanéw nie ma celiakii,
lecz nietolerancj¢ glutenu, zwang takze
nadwrazliwoscig na gluten bez celiakii.
Badania naukowe, w tym jedno opubli-
kowane w ,,Scandinavian Journal of Ga-
stroenterology” w 2009 roku, wskazujg
na silny zwigzek miedzy spozywaniem
glutenu przez osoby z nietolerancja a epi-
zodami refluksu zotagdkowego. U o0s6b
z nietolerancjg glutenu (lub celiakia)
i refluksem Zotadkowym unikanie glu-
tenu jest wiec niezwykle wazne w radze-
niu sobie z obydwiema dolegliwosciami.

Nabiat

Wedlug Healthline.com, u 0séb z nie-
tolerancja na produkty mleczne (zwy-
kle wynikajaca z nietolerancji cukru
mlecznego zwanego laktoza lub alergii
na kazeing — biatko mleka) takze czesto
wystepuje choroba refluksowa przely-
ku. Przyczyna niekoniecznie s3 same
produkty mleczne, ale raczej fakt, ze
nietolerancje moga powodowac wzde-
cia, ktére zwiekszajg ci$nienie $rod-
brzuszne. Jesli wiec masz nietolerancje
nabialu, powinienes go unika¢, zwlasz-
cza je$li zmagasz si¢ takze z refluksem
zoladkowym.

DIETA W REFLUKSIE — #sigzka kuctarska

FODMAP

Niektorzy ludzie s wrazliwi na pew-
na kategori¢ stabo trawionych weglo-
wodandw, zwanych FODMAP (latwo
fermentujace wielocukry, dwucukry,
cukry proste i alkohole wielowodoro-
tlenowe poliole). Sa to weglowodany
naturalnie wystepujace w wielu pro-
duktach spozywczych, poczawszy od
owocdw, a skonczywszy na mleku,
ziarnach i fasoli. U 0sdb z wrazliwoscia
na FODMAP, ktora czgsto objawia sie
w postaci zespolu jelita nadwrazliwego,
spozywanie tych weglowodanéw moze
powodowac¢ wiele objawdéw zotadkowo-
jelitowych, w tym gazy, wzdecia, op6z-
nione oproéznianie zotadka i zaparcia,
z ktorych wszystkie moga zwiekszaé
ci$nienie $rédbrzuszne i przyczyniaé
sie do wystapienia choroby refluksowej
przetyku. Jesli zdiagnozowano u ciebie
zespol jelita nadwrazliwego lub inng
chorobe jelit, jak na przyklad chorobe
Lesniowskiego-Crohna, twdj organizm
moze nie tolerowa¢ FODMAP. Aby
uzyska¢ wiecej informacji na temat
FODMAP i sposobdw ich unikania, od-
wiedz strone Monash University z in-
formacjami na temat FODMAP i diety
przy zespole jelita drazliwego (patrz
Zasoby, strona XXX).

Inne pokarmy

Nalezy réwniez zauwazy¢, ze alergie
pokarmowe moga wywolywa¢ objawy
przypominajace refluks, ktore w rze-
czywistosci s3 symptomami choroby



Zzpzrér’ejﬂm’e wystapresii reflulksn w Vé//eflﬁﬂyc/l aretact

W miare jak pracownicy stuzby zdrowia odkrywaja kolejne zalezno-

$ci miedzy spozywanymi pokarmami a zdrowiem pacjentéw, coraz

wiecej oséb przechodzi na diety specjalistyczne, kiére pomagaja

im poprawié stan zdrowia. Zawarte w tej ksigzce przepisy zawieraja

oznaczenia dla oséb stosujacych takie diety. Oznaczenia te pomoga

ci okresli¢, ktére dania mozesz uwzglednié w swoim jadlospisie.

Dania oznaczone jako ZASADO-
WE zawieraja gtéwnie sktadniki
zasadowe i majg zasadowe pH,
dzigki czemu pomagajg zmniej-
szyé kwasowo$é zotadka.

Przepisy oznaczone jako BEZ-
GLUTENOWE sa idealne dla
oséb z celiakig lub nadwrazliwo-
$cig na gluten, a takze dla kazde-
go, kto chce ograniczyé spozycie
glutenu w diecie.

Dania NISKOWEGLOWODA-
NOWE zawierajg 10 lub mniej
graméw weglowodanéw na
porcje, wiec sg doskonate dla
oséb zmagajacych sie z cukrzy-
cg lub na odchudzajacej diecie
niskoweglowodanowe;.

Przepisy LOW-FODMAP nie
zaostrza zespotu jelita nadwrazli-
wego ani chordb zapalnych jelit
i pomoga wyeliminowaé wzdecia
u osdb, ktére majg problemy z tra-
wieniem tej grupy weglowodanéw.

Osoby na diecie PALEO jedzg
.jak jaskiniowcy”. Oznacza to,
ze nie spozywaja zadne] prze-
tworzonej zywnosci, zastepujac
ja naturalnymi pokarmami jed-
noskfadnikowymi, w tym czerwo-
nym migsem, drobiem, rybami,
jajkami, warzywami, owocami,
orzechami i nasionami. Diety pa-
leo to diety pét-niskoweglowoda-
nowe/semi-low-carb-diets, a wiele
protokotéw autoimmunologicz-
nych opiera sig na niektérych
wytycznych diet paleo. Przepisy
z oznaczeniem PALEO moga
wiec byé dla ciebie $wietnym wy-
borem, jesli cierpisz na chorobe
autoimmunologiczna.

Dania WEGANSKIE nie zawiera-
ja zadnych produktéw pochodze-
nia zwierzecego.

Przepisy WEGETARIANSKIE
nie zawierajg produktéw pocho-
dzenia zwierzecego z wyjatkiem
nabiatu, jajek i miodu.
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zwanej eozynofilowym zapaleniem
przetyku (EE). Wedlug Mayo Clinic, EE
wystepuje w sytuacji, gdy w przelyku
gromadzg si¢ biale krwinki wywoluja-
ce dokuczliwe objawy. Chociaz EE ma
zwigzek z refluksem, istniejg rowniez
inne przyczyny wystapienia tej dolegli-
wosci, w tym spozywanie pokarméw, na
ktoére masz alergie. Stan zapalny moze
wywotywac wiele objawéw podobnych
do choroby refluksowej przetyku (lub
wspolistniejacych z ta chorobg), ktére
obejmuja trudnos$ci w przelykaniu, bol
w klatce piersiowej nieustepujacy pod
wplywem lekéw zobojetniajacych kwas
zoladkowy, uporczywa zgage i niedo-
mykalnos¢ zastawki mitralne;j.

Jesli masz objawy choroby refluk-
sowej przetyku, ktore nie ustepuja pod
wplywem lekow lub diety refluksowej
(albo nie ustepuja w zadowalajacym
stopniu), mozesz cierpie¢ na EE z po-
wodu alergii na pokarmy lub inne sub-
stancje. Do alergenéw pokarmowych
najczesciej przyczyniajacych sie do
wystgpienia eozynofilowego zapalenia
przelyku naleza: pszenica, ryby, sko-
rupiaki, orzeszki ziemne, inne orzechy,
nabial, jaja oraz inne mniej powszechne
alergeny pokarmowe. Jesli masz podej-
rzenie, ze alergie pokarmowe przyczy-
niajg si¢ do dreczacych cie objawdw,
zapytaj lekarza o testy alergiczne.

Adaptacje przepiséw

Z tego wzgledu, Ze nietolerancje, nad-
wrazliwosci i alergie pokarmowe moga
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stanowi¢ problem dla niektdrych oséb,

zawarte w tej ksigzce przepisy zawieraja:

« wskazowki dotyczace zastepnikow
powszechnych alergendw (o ile to
mozliwe),

« oznakowania pomagajace okresli¢,
czy przepis odpowiada indywidu-
alnym potrzebom,

« oznakowania FODMAP w przy-
padku dan zawierajacych pokarmy
z tej grupy weglowodandw.

Pozwoli ci to dostosowaé wiele
przepisow z tej ksigzki do swoich in-
dywidualnych potrzeb zywieniowych.

DIETAISTYL ZYCIA BEZ
REFLUKSU

Zapoznawszy si¢ z zawartymi w tej
ksigzce informacjami, prawdopodobnie
wiesz juz, jak powinienes$ zmieni¢ swoj
styl zycia i sposob odzywiania, aby wyle-
czy¢ refluks zoladkowy. Przejdzmy wigc
do wprowadzenia konkretnych zmian,
ktoére pozwola ci si¢ uwolni¢ od tych
czesto bardzo dokuczliwych objawow.

UNIKAJ ZYWNOSCI

LUB SUBSTANC]JI
ROZLUZNIAJACYCH DOLNY
ZWIERACZ PRZELYKU

Jesli twoj dolny zwieracz przetyku jest
juz oslabiony, spozywanie pokarméw
rozluzniajacych go moze dodatkowo



nasili¢ twoje dolegliwosci. Istnieje

wiele pokarméw i substancji, ktore

ostabiajg dolny zwieracz przetyku:

« alkohol

+ kofeina

 czekolada

« soki cytrusowe

e smazone potrawy

o czosnek

o zywno$¢ o wysokiej zawartosci
tluszczu

» cebula

e mieta pieprzowa

» pieprz

« pomidory.

UNIKAJ POKARMOW
LUB SUBSTANC]JI
ZWIEKSZAJACYCH
KWASOWOSC ZOLADKA

Zywno$¢ kwasowa (patrz ANEKS A,
strona XXX) nasila wytwarzanie kwa-
su zoladkowego, ktory moze przedo-
stawal si¢ przez oslabiony zwieracz
przetyku, dlatego nalezy jej unika¢. Oto
lista takich produktéw spozywczych:

« alkohol

+ orzechy nerkowca

« owoce cytrusowe

+ produkty mleczne

« makaron

o orzeszki ziemne

« orzechy pekan

 ananas

» pistacje

o przetworzone produkty ziarniste

« pomidory
« orzechy wloskie.

JEDZ WIECE] ZYWNOSCI
ZASADOWE]

Spozywanie Zywnosci zasadowej

(patrz ANEKS A, strona XXX) po-

moze ci zneutralizowa¢ kwasowos¢

zoladka, a przy mniejszej ilosci kwa-

su przedostajacego si¢ przez dolny

zwieracz przelyku odczujesz réwniez

zfagodzenie objawow refluksu. Istnieje

wiele produktéw zasadowych, w tym:

« ryby i skorupiaki

« owoce, z wyjatkiem cytruséw
i ananasa

+ chude migso

« niskotluszczowy nabial

o warzywa

 produkty pelnoziarniste.

UNIKAJ POKARMOW, KTORE
MOGA ZWIEKSZAC CISNIENIE
SRODBRZUSZNE

Spozywajac pokarmy podnoszace

ci$nienie $rodbrzuszne, zwiekszasz

prawdopodobienstwo przedostawania

sie kwasu Zoladkowego przez dolny

zwieracz przelyku. Oto przyklady ta-

kich pokarmow:

e napoje gazowane

« pokarmy bogate w FODMAP, jesli
ich nie tolerujesz

« zywno$¢ powodujaca gazy, jak na
przyktad alkohole cukrowe.

ZAPANUJ NAD REFLUKSEM DZIEKI ODPOWIEDNIE] DIECIE
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JEDZ MALE POSILKI

Duze positki zwiekszaja ci$nienie §rod-
brzuszne, a tym samym moga nasila¢
objawy refluksu. Przestaw si¢ na spo-
zywanie sze$ciu niewielkich positkow
dziennie i staraj si¢ zje$¢ co najmniej
90 procent jedzenia przed godzing 18.

OSTATNI POSILEK SPOZYWA|
PRZYNAJMNIE] CZTERY
GODZINY PRZED SNEM

Lezenie z pelnym zofadkiem prowadzi
do dwdch rezultatow: zwieksza cisnie-
nie §rédbrzuszne i ryzyko przemiesz-
czenia si¢ zawarto$ci zZotadka w gore
przez dolny zwieracz przetyku. Daj
swojemu organizmowi czas na stra-
wienie pokarmu. Ostatni positek spo-
zyj co najmniej cztery godziny przed
snem, a zmniejszysz ryzyko wystapie-
nia nocnych objawéw refluksu.

NOS LUZNA ODZIEZ

Ciasna odziez réwniez moze zwiekszad
ci$nienie $rédbrzuszne, wiec noszac
luzne, dopasowujace si¢ do ciata ubra-
nia zminimalizujesz ryzyko wystapienia
epizodow chorobowych w ciggu dnia.

SCHUDNIJ, JESLI MASZ
NADWAGE

Otylos¢, szczegdlnie brzuszna, moze
prowadzi¢ do zwiekszenia ci$nienia

DIETA W REFLUKSIE — #sigzka kuctarska

$rodbrzusznego i rozluznienia dolnego
zwieracza przetyku. Dlatego tez, jesli
cierpisz na chorobe refluksowg, zrzuce-
nie nadwagi moze okaza¢ si¢ pomocne.

OGRANICZ ZAWARTOSC
TLUSZCZU W DIECIE
DO MINIMUM

W swojej ksigzce Dr. Koufman's Acid
Reflux Diet, dr Jamie Koufman zauwa-
za, Ze smazone i tluste potrawy sa naj-
czestszym czynnikiem wyzwalajacym
objawy refluksu zoladkowego, ponie-
waz spozywanie duzej ilosci tluszczu
rozluznia dolny zwieracz przetyku.
Dlatego wlaczenie chudych pokar-
mow i unikanie smazonych i ttustych
potraw pomoze ci zminimalizowaé
objawy refluksu.

ZWRACA] UWAGE NA TO, CO
(I KIEDY) PIJESZ

Alkohol, napoje gazowane i napoje
zawierajace kofeing moga wywolac
refluks Zoladkowy, ale nawet picie zbyt
duzej ilosci wody w nieodpowiednich
momentach moze by¢ problematycz-
ne. Unikaj picia duzych ilosci jakich-
kolwiek napojow w trakcie positkow,
poniewaz zwigksza to ci$nienie $rod-
brzuszne. Pij duzo wody, aby odpo-
wiednio nawadnia¢ organizm, ale
roz16z to sobie na caly dzien, aby nie
przepelnia¢ zotadka i nie powodowac
przedostawania si¢ kwasu do przetyku.



POMOC W PRZYPADKU
ZAOSTRZEN OBJAWOW

Czasami, pomimo wszystkich naszych
wysitkow, doswiadczamy zaostrzenia
objawow refluksu zotagdkowego. Jesli
ci si¢ to przydarzy, nie panikuj! Siegaj
po s$rodek zobojetniajacy kwas zo-
tadkowy jedynie w ostatecznosci. Za-
miast tego wyprobuj najpierw ktdre$
z ponizszych rozwigzan, aby zlagodzi¢
dokuczliwe objawy.

Wypij herbate z imbirem
Wedlug naukowca medycznego,
biochemika i kregarza, dr. Davida
Williamsa, imbir jest skutecznym
lekarstwem na refluks zotadkowy.
Jesli wiec doswiadczasz zaostrzenia
objawow, wypij zwyczajng herbatke
imbirowa. Jedna lyzke startego $wie-
zego imbiru zaparzaj w goracej wodzie
przez 10 minut, a nastepnie odcedz

i popijaj.

Zuj gume

Dr Williams poleca réwniez gume do
zucia (byle nie migtowa!). Zwigksza
ona produkcje $liny, a $lina zawiera
substancje lagodzaca dla przetyku
i zmniejszajacy uczucie pieczenia.

Pij sok z aloesu

Sok z aloesu pomaga zlagodzi¢ na-
wroty zgagi. Badanie opublikowane
w ,,Journal of Traditional Chinese Me-
dicine” wykazalo, ze spozywanie soku

aloesowego tagodzi objawy i nie po-
woduje zadnych skutkéw ubocznych
ani wzrostu kwasowosci. Sok z aloesu
znajdziesz w lokalnym sklepie ze zdro-
wa zywnoscia.

Przezuj kilka lisci bazylii

Natural News.com podaje, Ze Zucie ba-
zylii fagodzi zgage i pieczenie w prze-
tyku. Mozesz kupi¢ bazylie w sklepie
spozywczym, uprawia¢ wilasng lub
uzywac gotowej (bezkofeinowej) her-
baty bazyliowe;j.

Jesli lezysz w t6zku, wstan lub
unie$ glowe 16zka

Jesli objawy refluksu zaostrza sie
w nocy, usiagdz na 16zku lub postoj
przez chwile, aby powstrzymac¢ kwas
przed przedostawaniem si¢ w gore
przez dolny zwieracz przetyku. Mo-
zesz takze podnies¢ gltowe 16zka za
pomocg klockdéw, ksigzek lub stolikow
nocnych, aby twoja glowa lezala wyzej
niz stopy, lub podeprze¢ gorna czesé
ciala poduszkami.

TABELE SPOZYWCZE

Ponizej wymieniam produkty spo-
zywcze, ktorych nalezy unikaé w celu
zfagodzenia objawow, a takze pokar-
my, ktdre nalezy spozywaé z umiarem,
i pokarmy, ktérymi mozna si¢ cieszy¢
bez obaw, ze spowoduja zaostrzenie
symptoméw chorobowych.
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POKARMY LUB GRUPA
POKARMOW

WAZNE INFORMACJE

napoje alkoholowe

rozluzniajg dolny zwieracz przetyku

kofeina

stymulant, rozluznia dolny zwieracz przetyku

napoje gazowane

kwasowe, zwigkszajg cisnienie w jamie
brzuszne;j

chili, papryka, ostre sosy

znane pokarmy wywotujace refluks

czekolada

stymulant, substancja wywotujaca refluks

owoce i soki cytrusowe

kwasowe

sosy ze $mietang

wysoka zawarto$¢ ttuszczu

produkty mleczne,
petnottuste lub pétttuste
(2% ttuszczu)

unikaj takich wysokottuszczowych produktéw
mlecznych jak masto, ser, petnottuste mleko,
jogurty, $mietana i bita $mietana — a jesli
juz ich uzywasz, to w bardzo niewielkich
ilosciach

potrawy smazone

najbardziej przyczyniaja sie do wystapienia
zgagi i refluksu

owoce kwasne owoce, owoce niewymienione na
innych listach, ananas, cytrusy
czosnek znany wyzwalacz refluksu

herbata ziotowa lub zwykta

znany wyzwalacz refluksu

margaryna, ftuszcze do
pieczenia

wysoka zawarto$¢ ttuszczu, wyprodukowane
z nienaturalnych sktadnikéw

wotowina

unikaj kawatkéw z zwartoscia ttuszczu
powyzej 15 procent

wieprzowina

tylko najchudsze kawatki

mieta

znany wyzwalacz refluksu

cebula

znany wyzwalacz refluksu

zielona papryka

znany wyzwalacz refluksu

pokarmy pikantne

znany wyzwalacz refluksu
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