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Dieta a refluks

Sprawdz, jakie produkty sa wskazane,
a jakie niewskazane przy problemach z refluksem
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Chude mieso i wedliny
Chude mleko, jogurty, kefiry
Potrawy gotowane i duszone

Warzywa: marchew, buraki,
ziemniaki, kalafior, szpinak

Przyprawy: $wieza bazylia,
oregano, czosnek, koper wtoski,
estragon, rozmaryn, szatwia, koper

Niegazowana woda mineralna

Herbaty ziotowe (z wyjatkiem miety
pieprzowej)

Mata porcja ciasta drozdzowego /
biszkoptowego (u niektérych
pacjentéw mate ilosci ciasta
drozdzowego wywotuja obajwy
zgagi)
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Zrédto: http://www.poradnikzdrowie.pl/eksperci/pytania/refluks-zoladka/19926/1/

Ttuste migso i wedliny

Thusty nabiat (sery zé6tte, topione,
plesniowe)

Fast-food: hamburgery, hot-dogi,
cheeseburgery, frytki

Potrawy smazone

Warzywa: ogérki, pomidory, cebula
Potrawy i produkty z dodatkiem octu
Ostre przyprawy: pieprz, chilli, curry
Czekolada

Napoje gazowane

Niektére soki (np. pomaranczowy,
cytrynowy, grejpfrutowy,
pomidorowy) i owoce

Mocna kawa i herbata

Alkohol



