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Dieta pomaga w chorobie refluksowej przetyku

Refluks przetyku jest uciazliwg choroba, czesto powoduje zgage i pieczenie. Mozesz ztagodzic jego objawy rowniez odpowiednia dieta

Refluks to potoczna nazwa choroby refluksowej przetyku. Nalezy do jednej z najczesciej wystepujacych choréb przewodu pokarmowego. Zapobiegaj jego powstaniu i powiktaniom.

Przyczyny choroby

Refluks moze wynika¢ z wielu powodéw, jak np.:
© przepuklina przetyku
® zaburzenia oprézniania zotagdka
© zaburzenia funkcjonowania dolnego zwieracza przetyku
© stosowanie niektérych lekéw, np. doustnych srodkéw antykoncepcyjnych, srodkéw przyjmowanych w chorobach serca, nadcisnieniu tetniczym
© wystepowanie niektérych choréb przewlektych - cukrzycy, twardziny, zaburzen hormonalnych
© otytos¢
© nieprawidtowa dieta
© zaburzenia snu
© palenie papieroséw
© naduzywanie alkoholu
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siedzacy tryb zycia
© intensywny wysitek fizyczny.

Na czym polega choroba

Podczas potykania rozkurcza sie migsier potozony miedzy przetykiem a zotgdkiem - tzw. dolny zwieracz przetyku. Dzieki temu pokarm przechodzi do zotadka. Nastepnie ten migsien
szybko sie kurczy - co zapobiega wracaniu pokarmu i soku zotadkowego do przetyku. Tak wyglada to u zdrowej osoby. Jesli jednak dolny zwieracz przetyku nie dziata prawidtowo,
cze$¢ soku zotgdkowego cofa sie i powoduje zaburzenia. Wynikac to moze z niewydolnosci zwieracza przetyku lub jego nieprawidtowego kurczenia sie.
Choroba moze mie¢ postac:

© nienadzerkowga - bez zmian zapalnych w przetyku (wystepuje czesciej)

o refluksowego zapalenia przetyku - z nadzerkami (uszkodzeniami) w btonie $luzowej przetyku.
U chorego na refluks tresci zotgdka sg nieprawidtowo zrzucane do przetyku i w wyniku tego procesu potknigty pokarm wraca wraz z kwasem solnym i enzymami trawiennymi.
Powoduje to podraznienie, wywotuje nieprzyjemne objawy, jak:

© zgaga, pieczenie za mostkiem

© puste, kwasne odbijanie

© uczucie cofania sie kwasnej tresci zotgdkowej do przetyku, a nawet do jamy ustnej

© bole gérnej czedci brzucha.

Mozesz tez mie¢ mniej typowe, cho¢ czeste objawy, jak np.:
© nadzerki zebéw - zeby moga utraci¢ prawidtowga strukture przez draznienie kwasng trescig zotagdkowa
© poranng chrype
© bdlw klatce piersiowej
© suchy kaszel lub $wiszczacy oddech
© uczucie ,klusek” w gardle
© nawracajgce zapalenie ucha $rodkowego.

© Jesli odczuwasz podobne dolegliwosci, skonsultuj sie z lekarzem.
Mozesz nie odczuwac objawdw albo nie sg one tak wyrazne, jednak lekarz moze wykry¢ te chorobe podczas badania i wywiadu.

Stosuj sie do zalecen lekarza, aby unikng¢ rozwoju choroby i jej powiktan.
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Powiktania choroby refluksowej przetyku

Zaniedbanie choroby moze mie¢ powazne konsekwencje. W wyniku cofania sig tresci zotgdkowej z kwasami trawiennymi i enzymami trawiennymi nastepuje podraznienie przetyku.
Jesli choroba refluksowa nie jest leczona, moze to doprowadzi¢ do:

© zwezenia przetyku uniemozliwiajacego potykanie pokarmoéw
© przetyku Baretta, ktory polega na powstaniu nieprawidtowej tkanki (nabtonka) w przetyku - jest to stan przedrakowy

© raka przetyku.

Jak rozpoznac i leczy¢ chorobe
Chorobe diagnozuje lekarz na podstawie wywiadu zdrowotnego i oceny typowych objawéw. Lekarz moze réwniez zaleci¢ Ci pogtebiong diagnostyke i wykonanie specjalistycznych

badan, np. gastroskopii. Jest to badanie endoskopowe - gietki aparat wsuwa sie do gardta, potem do przetyku, zotagdka i dwunastnicy. Pozwala na pobranie wycinkéw do
dalszych badan.

Choroba refluksowa przetyku jest przewlekta i jej leczenie czesto trwa przez cate zycie.

W leczeniu choroby wazna jest zmiana stylu zycia i przyjmowanie lekéw. Lekarz w okreslonych przypadkach moze zalecic¢ leczenie chirurgiczne. Jesli objawy powracaja, nie lekcewaz
ich. Zgtos sie po porade do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Jak zy¢ z choroba

Jedli masz zdiagnozowang chorobe refluksowg przetyku, najlepiej zmien styl zycia. Zréb to oprécz tradycyjnego leczenia i przyjmowania $srodkéw farmakologicznych, zaleconych
przez lekarza.
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Zadbaj o prawidtowg mase ciata.

[}

Unie$ wezgtowie tézka w trakcie lezenia, snu. Nie lez ,na ptasko”.

[}

Staraj sie unika¢ pozycji lezgcej, schylania i wysitku fizycznego bezposrednio, a najlepiej do okoto 3 godzin po positku.

[}

Jesli odpoczywasz w pozycji lezacej, to staraj sie leze¢ na lewym boku. Pozycja na prawym boku sprzyja przemieszczaniu sie tresci zotgdka do przetyku.

[}

Ostatni positek zjedz najp6zniej 3 godziny przed snem.

[}

Unikaj noszenia obcistych ubran.

[}

Unikaj alkoholu.

[}

Nie pal papierosow.

[}

Wprowadz umiarkowang, regularng aktywnos¢ fizyczna, np. spacery, jogging, ptywanie rekreacyjne. Pamietaj o unikaniu aktywnosci fizycznej wymagajacej czestego schylania
sie.

Dieta w chorobie refluksowej przetyku

Objawy choroby czesto pojawiajg sie po positkach. Stosowanie odpowiedniej diety wspomaga terapie choroby:
© jedz 3-5 positkéw dziennie - w zaleznosci od samopoczucia i wystepowania objawéw, moze by¢ konieczna zmiana liczby positkéw
o zadbaj o regularnos¢ positkdw i nie pomijaj $niadan - nieregularne positki moga zwiekszy¢ ryzyko pojawienia sig objawow
© staraj sie je$¢ mniejsze porcje - wieksze positki moga wywotac i wydtuzy¢ czas trwania objawow
© positki jedz powoli, w spokojnej atmosferze - unikniesz potykania nadmiernej ilosci powietrza i zmniejszysz ryzyko pojawienia sie dolegliwosci
© unikaj bardzo gorgcych positkéw i napoi - podrazniajg przetyk

© nie popijaj w trakcie i bezposrednio po positkach - zwieksza to objetos¢ zotgdka i podwyzsza jego cisnienie. Sprzyja to nasileniu objawdw refluksu. Pij wode miedzy positkami.

Jakie jedzenie sprzyja refluksowi

Niektoére produkty czesciej wywotujg objawy i dolegliwosci choroby refluksowej przetyku. Sa to m.in.:
© tluste, smazone, kwasne, pikantne potrawy i produkty spozywcze
© sok pomaranczowy i grejpfrutowy
© pomidory i przetwory pomidorowe
© produkty cukiernicze i czekoladowe
© kawa
© napoje i produkty z dodatkiem miety, takie jak mietowa guma do zucia
© napoje gazowane

© alkohol.

Kazdy reaguje inaczej i w Twoim przypadku. Objawy moga wywotywac rozne produkty. Dlatego dieta powinna by¢ dobierana indywidualnie.

Poznaj zasady diety zalecanej w chorobie refluksowej.

Dieta nie wymaga eliminacji wszystkich wymienionych produktéw - co u jednej osoby wywotuje objawy, u innej nie musi. Np. obrany pomidor Tobie moze nie zaszkodzi¢ i nie musisz
go unikac. Sprawdz, jak reagujesz na poszczegélne potrawy.

Zapisuj, po ktérych produktach wystepuja lub nasilaja sie objawy choroby - skorzystaj zdzienniczka zywieniowego dostepnego na portalu Diety NFZ [4 (po zalogowaniu).

Wykluczenie jakichkolwiek produktéw skonsultuj z dietetykiem lub lekarzem.

Poznaj Zalecenia zywieniowe w chorobie refluksowej przetyku Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Parstwowego Instytutu Badawczego.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/12/Zalecenie-zywieniowe-w-chorobie-refluksowej-przelyku.pdf

Jedz na zdrowie Dzienniczek zywieniowy — wsparcie w chorobach

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co dletozaleznyCh

jest najlepsze dla Ciebie Niewtasciwa dieta sprzyja rozwojowi otytosci, cukrzycy typu Il oraz chorobom
uktadu krazenia. Jak najlepiej kontrolowac¢ swéj sposéb odzywiania? Zacznij

prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy

z diety

FOX =)

Co znajdziesz na portalu Diety NFZ

Czy znasz juz portal Diety NFZ? Na stronie zarejestrowato sie ponad 760
tysiecy uzytkownikow
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