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Choroba refluksowa przetyku (GERD)

GERD (ang. Gastroesophageal Reflux Disease) to choroba refluksowa przetyku.

Schorzenie przewlekte, polegajace na cofaniu sie tresci pokarmowej do przetyku.

Przyczyn choroby refluksowej przetyku jest wiele. Do najwazniejszych naleza:

1. Uszkodzenie bariery oddzielajgcej przetyk od Zotadka (dolnego zwieracza
przetyku), ktérego zadaniem jest ochrona btony $luzowej przetyku przed
kwasng zawartoscig zotadka;

2. Samoistne przejsciowe spontaniczne relaksacje (rozluznienie sie) dolnego
zwieracza przetyku, ktére u chorych z GERD pojawiajg sie znacznie czesciej
niz u oséb zdrowych, nawet do 8 razy na godzine. Gdy zwieracz jest
rozluzniony, kwasna tresc¢ z zotgdka tatwiej przedostaje sie do przetyku;

3. Uszkodzenie mechanizméw obronnych btony $luzéwkowej przetyku,
uposledzenie oczyszczania przetyku spowodowane stabg perystaltyka
(czynnos¢ ruchowa);

4. Spowolnienie oprdzniania zotgdka, poprzez spozycie ttustych potraw,
produktéw zawierajgcych nadmiar ttuszczu;

5. Nadmiernie rozciggniecie $cian zotgdka, poprzez spozycie obfitych positkow.
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Do przyczyn modyfikalnych choroby, na ktére mamy wptyw mozemy zaliczy¢:

Nieprawidtowy sposob odzywiania, zwtaszcza przejadanie sie;
Nadmierna masa ciata, ktéra prowadzi do zmiany ci$nienia w jamie brzusznej;
Zaparcia;

Mata aktywnosc¢ fizyczna, aktywno$¢ fizyczna zaraz po positku

ok~ WD

Spozywanie positku w postaci schylonej, szybkie spozywanie positku, rozmowy
podczas positku;

6. Palenie tytoniu czy naduzywanie alkoholu.

Przyczyny i czynniki ryzyka GERD

@O

»

Spozywanie Palenie Niezdrowa Niektére
alkoholu dieta leki

Do charakterystycznych objawéw choroby refluksowej mozemy zaliczy¢: puste
odbijanie, zgage oraz nudnosci. Pacjenci czesto opisujg objawy jako pieczenie
za mostkiem, uczucie nadmiaru kwasu w zotgdku, kwasny posmak w ustach lub bol

w gornej czesci brzucha.

Wazne sg rowniez dolegliwosci nie zwigzane z uktadem pokarmowym, ktére mogg
Swiadczy¢ o chorobie refluksowej. Jest to poranna chrypka, przewlekty suchy kaszel,
Swiszczgcy oddech oraz piekacy bol w klatce piersiowej, ktory moze przypominac

dolegliwosci sercowe.

Do objawéw alarmujgcych zaliczamy dysfagie (zaburzenia potykania), odynofagie
(bolesne potykanie), niezamierzone zmniejszenie masy ciata, bél brzucha w nocy

oraz utrzymujgce sie wymioty.
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Choroba refluksowa przetyku (GERD) jest jednym 2z najczestszych schorzen
przewodu pokarmowego, dotykajgcym 20-40% dorostych w krajach rozwinietych.
W Polsce w 2023 roku zgtoszono ponad 800 tys. przypadkéw GERD, a liczba chorych

stale ro$nie, dlatego warto zadba¢ o zmiane stylu zycia.

Zmiana stylu zycia w praktyce

1. Kontrola masy ciata, unikanie obcistej odziezy

2. Objetosc¢ positkéw i tempo ich spozycia — obfito$¢ sprzyja wiekszej ilosé
epizodéw reflukséw. Duza objetos¢ positku rozcigga zotgdek, powodujgc
ostabienie napiecia dolnego zwieracza przetyku. Zwieksza sie ilosc
krotkotrwatych relaksacji zwieracza i zarzucanie tresci zotgdkowej do przetyku.
Zaleca sie spozywanie od 4 do 6 mniejszych positkbw na dobe, wzglednie
o starych porach, wolne tempo jedzenia, w przyjaznej atmosferze.

3. Pora positku — zjadanie ostatniego positku przed zasnieciem, podjadanie
po kolacji, jedzenie w biegu, opuszczanie $niadan to wszystko wptywa
na zwiekszone objawy GERD.

4. Sen — mozna podwyzszy¢ wezgtowie t6zka o 20 cm, pacjenci wtedy zgtaszajg
mniejsze dolegliwosci podczas snu. Pozycja spania lewa-boczna poprawia

nocne pH przetyku, oczyszczanie przetyku z kwasow, niz prawa-boczna.
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5. Palenie tytoniu — uposledza oczyszczanie sie przetyku i zmniejsza napiecie
w dolnym zwieraczu przetyku, przyczyniajgc sie do wiekszej ilosci zarzucenia
tresci zotgdkowej do przetyku.

6. Nalezy unika¢ spozywania zaréwno potraw gorgcych, jak i zimnych.
Temperatura potraw powinna by¢ umiarkowana, aby nie podrazniac przetyku.

7. Nalezy unika¢ spozywania kwasnych sokéw owocowych, ostrych przypraw,
ttustych potraw i produktow, alkoholu, mocnej kawy i herbaty, kakao
oraz wyrobéw czekoladowych.

8. W przypadku trudnosci z potykaniem nalezy zmieni¢ konsystencje positkow
na ptynng, potptynng badz papkowats.

9. Nalezy unikaC¢ podnoszenia duzych ciezaréw, np. przenoszenia ciezkich
przedmiotow, takich jak meble, czy pralka. Osoby trenujgce sitowo powinny
zachowac szczegolng ostroznos¢ w przypadku wykonywania takich ¢wiczen,
jak przysiady z obcigzeniem, martwy cigg, zarzuty sztangi na klatke piersiowa,
czy wiostowanie sztangg w opadzie tutowia.

10.Nalezy unikac spozywania zimnych napojow. Gdy temperatura napojow osigga

okoto 4°C zmniejsza sie szybko$¢ oprdzniania zotgdka.
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Czego unikaé x

1. Potrawy i produkty draznigce s$ciane przetyku, ktére moggce pobudzac
wydzielanie soku zotgdkowego: musztarda, sos winegret, owoce cytrusowe
i soki z nich wytwarzane, pomidory (zaleznie od indywidualnej toleranciji), sok
pomidorowy, sosy pomidorowe, ketchup, produkty kwasne, ostro
przyprawione, czosnek, cebula, szczypiorek, por, cebula dymka.

2. Potrawy i produkty tluste opodzniajgce oprdznianie zotadka, przez co dtugo
zalegajg w zotadku: ttuste mieso, wedliny, tluste sery, ttuste mleko, kremy,
smazone mieso, sosy do satatek, chipsy, frytki, ttuste sosy, pgczki, kakao,
czekolada i wyroby czekoladowe. Wskutek wzrostu cisnienia wewnatrz
zotgdkowego produkty te nasilajg cofanie sie tresci z zotgdka do przetyku.

3. Napoje alkoholowe — alkohol moze drazni¢ uszkodzong btone Sluzowg
przetyku, zmniejszac napiecie dolnego zwieracza i pobudzac wydzielanie soku
zotgdkowego. Co ciekawe, biate wino w stopniu wiekszym niz czerwone obniza
napiecie dolnego zwieracza przetyku

4. Napoje zawierajgce kofeine/teine, ktdére mogg pobudza¢ wydzielanie soku
zotgdkowego: kawa naturalna, mocna herbata, napoje energetyzujgce, kakao.
Kawy naturalna, podobnie jak napoje alkoholowe zmniejsza napiecie dolnego
zwieracza przetyku, wskutek czego kwas jest zarzucany do przetyku, draznigc
jego btone Sluzowg. Etanol oraz kofeina sg tez silnymi stymulatorami
wydzielania kwasu zotgdkowego, bedgcego przyczyng zgagi

5. Napoje gazowane — gaz powoduje zwigkszenie objetosci tresci zotgdkowe.

6. Produkty zawierajgce miete, ktora podobnie jak alkohol dziata na trzy
mechanizmy: pobudza receptory przetykowe, zmniejsza napiecie dolnego
zwieracza przetyku i zwieksza wydzielanie zotgdkowe.

7. Szparagii karczochy — powodujg przejsciowe spontaniczne relaksacje dolnego

zwieracza przetyku.
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Pieczywo zytni, pieczywo razowy, pieczywo chrupkie, pieczywo pumpernikiel,

kasza peczak, grube kasze nie przetarte, musli, kluski ktadzione

Warzywa kapustne, cebula, czosnek, rosliny strgczkowe, rzepa, brukiew, szczaw,
grzyby, warzywa w zalewie octowej, ziemniaki smazone, placki ziemniaczane,

babka ziemniaczana, frytki, karczochy, szparagi

Owoce cytrusowe, cytryna, pomarancza, mandarynka, limonka, czeresnie, gruszki,

owoce suszone, owoce w zalewie i marnowane

Tluste mleko, jogurt, kefir, Smietana, twardg pofttusty, tlusty, sery topione,
dojrzewajgce, ser feta petnottusty, ser mozzarella petnottusta, ser camembert, ser

halumi, oscypki.

Tiuste gatunki mies (karkéwka, topatka, boczek, zeberka), drob ze skorg, ges,
kaczka, baranina, dziczyzna, pasztet, kietbasy, konserwy miesna, paréwki, jajka

gotowane na twardo, jajecznica na boczku, stonina, smalec

Czekolada, chatwa, praliny, torty, ciasto francuskie, pgczki, desery z kawg i likierem,

paluszki, chipsy, zelki, wafelki

Mocna kawa, mocna czarna herbata, ptynna czekolada, kakao, wywar z miety,

napoje gazowane, soku cytrusowe, sok pomidorowy, alkohol

Chili, curry, chrzan, pieprz, ocet, musztarda, mieta, tabasco, gotowe mieszanki

przypraw z glutaminianem sodu, gotowe sosy do satatek, proszek do pieczenia
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Mozna korzystaé V

Pieczywo pszenne, pieczywo jasne, ryz biaty basmati lub paraboliczny, kasza

manna, kasza kuskus, kasza jeczmienna, kasza kukurydziana, komosa ryzowa,

makaron, amarantus

Warzywa najlepiej gotowane: marchew, dynia, burak, seler, pietruszka korzen,

szpinak. W postacie surowej sataty, kapusta pekinska, szpinak baby

Ziemniaki gotowane w catosci lub na parze

Owoce dojrzate bez pestek i skéry, w okresie zaostrzenia choroby w postaci
przecierbw gotowanych, galaretek, kompotéw — banany, brzoskwinie, owoce

jagodowe, morele, jabtka

Mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu, zsiadte mleko, kefir, jogurt naturalny, sery

twarogowe chude

Chude: cielecina, krolik, kurczak i indyk bez skory; chude ryby: dorsz, sola,
szczupak, morszczuk, lin, okon; mieso gotowane: pulpety, budynie, miesa duszone

bez obsmazania lub pieczone w folii, jajko na miekko

W ograniczonych ilosciach masto, margaryny miekkie, oleje roslinne

Biszkopty, sucharki, kompoty, kisiele, budynie, ciasto drozdzowe czerstwe

w niewielkich iloSciach

Woda niegazowana, herbata ziotowa (rumianek, szatwia, koper wioski, melisa),
herbaty owocowe (malina), rozcienczone soki z dozwolonych owocow, kawa

zbozowa

Sol w ograniczonych ilosciach, oregano, bazylia, koper, wanilia
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Warto wiedzieé

imbir — absorbuje kwas zotgdkowy;

migdaty — sg alkaliczne, pomagajg zachowac¢ wtasciwe pH,;

owsianka — dziata tagodzaco;

koper wloski — poprawiajg funkcjonowanie zotagdka, tagodzg skurcze
przewodu pokarmowego;

ananas i papaja (papaina) — zawierajg proteaze, pomaga w rozbijaniu biatek,
ananas zawiera rowniez bromeling, ktéra oprocz trawienia biatek dziata rowniez
przeciwzapalnie;

natka pietruszki — tagodzi podraznienia zotgdkowe i wspomaga trawienie,
zawiera przeciwzapalng glutamine, ktéra neutralizuje kwasy w Zzotadku,

wprowadzajgc odczyn zasadowy;

Czytaj etykiety, wybieraj produkty z mniejszg zawarto$cig dodatkéw do zywnosci oraz:

1. Weglowodany w tym cukry, aby cukry nie przekraczat 5g w 100g produktu

2. Ttuszcze w tym kwasy ttuszczowe nasycone, zeby te kwasy nie przekraczaty
10g w 100g produktu
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Odpowiednio przyrzadzaj potrawy

Wiekszos¢ warzyw staraj sie spozywacC na surowo, jezeli gotujesz, to krotko
i w matej ilosci wody, do ktérej dodawaj niewielkg ilos¢ oleju, zwiekszy
to przyswajalnosc¢ witamin A, E.

Mieso, ryby i dréb zaleca sie gotowaé w wodzie, na parze lub w specjalnych
garnkach do gotowania bez wody i ttuszczu. Mozna je piec w pergaminie,
rekawie, naczyniu zaroodpornym lub dusi¢. Do obrébki termicznej uzywaj oleju
rzepakowego lub oliwy z oliwek.

Zupy gotuj na wywarach warzywnych lub z dodatkiem chudego miesa,
bez skéry, mozesz podprawi¢ je mlekiem, jogurtem naturalnym.

Przyprawy wspierajgce metabolizm to: kminek, tymianek, majeranek, kolendra,

oregano.

Najlepiej jest zastgpi¢ sol innymi przyprawami - np. ziolowym pieprzem,

czosnkiem, tymiankiem, estragonem, szalwia, rozmarynem, bazylia, oregano

czy mieta
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Przyktadowe positki z naszego MENU

Satatka capresi z pomidorem bez skorki
Chudy twarozek z pieczong dynig, cynamonem i jogurtem naturalnym
Pasta z twarogu, tunczyka, ogorka zielonego i koperku

Pasta z drobiu bez skory i wioszczyzny gotowanej
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Pasta z dyni i suszonego pomidora z natkg pietruszki

Zupa krem z zielonych warzyw z ptatkami migdatow
Zupa jarzynowa z kaszg jaglang
Zupa szpinakowa z ryzem basmati

Barszcz czerwony z ziemniakami

A

Kasza manna na wywarze z warzyw

1. Zraz duszony z wioszczyzng, buraczki z jabtkiem, ziemniaki z koperkiem,
kompot z jabtek

2. Ryba duszona z por, sur z marchwi, jabtka i selera drobno starte z jogurtem
naturalnym, kasza kuskus, kompot z truskawek

3. Gulasz z indyka z dodatkiem pokrojonego pomidora bez skorki z natkg
pietruszki, kasza bulgur drobna, rézyczki z brokut z mastem i pfatkami
migdatéw, kompot z jabtek

4. Schab pieczony nadziewany morelg, sur z kapusty pekinskiej drobno pokrojona
z ziotami i olejem rzepakowym, ziemniaki z koperkiem, kompot z owocow
jagodowych

5. Pierogileniwe z twarogiem z sosem jogurtowo-truskawkowym, sur z marchewki

drobno starta z brzoskwinig i olejem rzepakowym
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1. Cukinia nadziewana wioszczyzng i kaszg kuskus z serem mozzarella

2. Makaron z marchewka, brokut, cukinig i miesem z kurczaka bez skory i bez
kosci

3. Saftatka z rdézyczek brokut, dyni, pomidora koktajlowego, rukoli i piersi
z kurczaka w sosie jogurtowo koperkowym

4. Ryz duszony z cukinig, marchewkg i selerem naciowym z piersig indyka
z sosem koperkowym

5. Safatka z tunczyka, jajka, kukurydzy i ogérka kiszonego z odrobing majonezu
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