Dieta w chorobie refluksowej

Jedz zdrowo, zyj zdrowo.
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produktow zbozowych warzyw

2 = 3 porcji dziennie

Na kole znajduje sie dojrzatych lub poddanych
8 kategorii produktdéw z opisang obrobce termicznej
ilosciq i wielkosciqg porcji jakg mozna owocow

spozyc w ciggu dnia lub tygodnia.

Pokazane produkty mozna ze sobg

fgczye — w dowolny sposdb.

(jesli dobrze tolerowane)

® Zaleca sig spozywanie 4-6 positkow
w ciqgu dnia o statych porach.
® Positki nalezy spozywaé w spokojnej
atmosferze, unikajgc popijania duzqg
1 -2 porcji dziennie ilosciq ptyndw. 2—3
orzechéw, nasion ® Przedstawiono ilosé porcji porcji dziennie
_ iroslin strgczkowych dla diety 2000 kalorii. chudego nabiatu
(jesli dobrze tolerowane) o ~ \
e Nalezy jg dopasowaé do swojego
dziennego zapotrzebowania
kalorycznego.

5 lub mniej 2 _3

porcji dziennie
chudego migsa porcji dziennie
lub ryby morskiej tluszczéw roslinnych

m Ogranicz lub wyeliminuj:

=\ Przetwory pomidorowe, cytrusy , soki cytrusowe, ostre przyprawy, sol.

+ Smazone potrawy, produkty wedzone i marynowane.

« Produkty konserwowe, mocnqg kawe i alkohol.

« Kwasne i gazowane napoje.

« Pozostate produkty, ktére wzmagajg refluks (aspekt indywidualny).

(@) Nalezy skonsultowaé gtéwne zalecenia w celu dopasowania diety do indywidualnych potrzeb pacjenta, ze szczegdlnym

E naciskiem na tolerancje produktéw, ktéra moze byé¢ bardzo indywidualna. W przypadku nadwagi, otytosci istotna
jest odpowiednia podaz kaloryczna, ktéra warunkuje redukcje nadmiernej masy ciata.
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