
Jedz zdrowo, żyj zdrowo.

Dieta w chorobie refluksowej 

tłuste
• Przetwory pomidorowe, cytrusy , soki cytrusowe, ostre przyprawy, sól.  
• Smażone potrawy, produkty wędzone i marynowane.
• Produkty konserwowe, mocną kawę i alkohol.  
• Kwaśne i gazowane napoje.
• Pozostałe produkty, które wzmagają refluks (aspekt indywidualny).

Ogranicz  
Należy skonsultować główne zalecenia w celu dopasowania diety do indywidualnych potrzeb pacjenta, ze szczególnym 
naciskiem na tolerancje produktów, która może być bardzo indywidualna. W przypadku nadwagi, otyłości istotna 
jest odpowiednia podaż kaloryczna, która warunkuje redukcje nadmiernej masy ciała.

Ogranicz lub wyeliminuj:
40 g chudego twarogu. 

Jedna porcja to np.:
• Kromka pieczywa żytniego
• 4 łyżki płatków owsianych
• 1/2 szklanki ugotowanego 
makaronu pełnoziarnistego 
lub kaszy gryczanej

Jedna porcja to np.:
• 100g surowych 
lub ugotowanych warzyw
• Szklanka warzyw liściowych 

Jedna porcja to np.:
•1/4 szklanki orzechów 
  lub migdałów
•2 łyżki pestek dyni 
•1/2 szklanki ziel. groszku

Jedna porcja to np.:
• 1 średni owoc
• 1/2szklanki małych owoców

Jedna porcja to np.:
• Szklanka jogurtu naturalnego
• 1 szklanka chudego mleka
• 50g chudego twarogu

Jedna porcja to np.:
• Łyżeczka miodu, 
• Kostka gorzkiej czekolady, 
• 1/3 szklanki sorbetu

Jedna porcja to np.:
• Łyżeczka oliwy lub oleju
• Łyżeczka miękkiej margaryny
• 1/2 awokado

4-6 porcji dziennie 
produktów zbożowych  

min.3 
porcji dziennie 
warzyw

2-3 porcji dziennie
dojrzałych lub poddanych 
obróbce termicznej 
owoców

2-3 
porcji dziennie 
chudego nabiału

2-3 
porcji dziennie 
tłuszczów roślinnych

2 lub mniej porcji 
słodyczy w TYGODNIU
(jeśli dobrze tolerowane)

5 lub mniej 
porcji dziennie 
chudego mięsa 
lub ryby morskiej

1-2 porcji dziennie 
orzechów, nasion 
i roślin strączkowych
(jeśli dobrze tolerowane)

Jedna porcja to np.:
• 100g gotowanego lub 
pieczonego chudego
mięsa lub ryby
• Jedno jajko

Na kole znajduje się 
8 kategorii produktów z opisaną 
ilością i wielkością porcji jaką można 
spożyć w ciągu dnia lub tygodnia. 
Pokazane produkty można ze sobą 
łączyć – w dowolny sposób. 

Zaleca się spożywanie 4-6 posiłków 
w ciągu dnia o stałych porach.
Posiłki należy spożywać w spokojnej 
atmosferze, unikając popijania dużą
ilością płynów.
Przedstawiono ilość porcji 
dla diety 2000 kalorii.
Należy ją dopasować do swojego 
dziennego zapotrzebowania 
kalorycznego.


