o> MEDICOVER
YSZPCIOTAL

Choroba refluksowa przelyku (GERD)

Choroba refluksowa przetyku - refluks zotadkowo-przetykowy - to zarzucanie tresci pokarmowej z zotgdka
do przetyku, spowodowane najczesciej nieprawidtowym dziataniem miesnia dolnego zwieracza przetyku.
Woystepowanie refluksu moze by¢ zwigzane takze m.in. z zaburzeniami oprdzniania zotgdka czy cigza.
Woystapieniu choroby sprzyjajg czynniki takie jak: nieprawidtowy sposdb odzywiania, nadmierna masa ciata,
niska aktywnosc fizyczna, stres, palenie tytoniu czy naduzywanie alkoholu. Do charakterystycznych objawdéw
oprdcz cofania sie tresci zotgdkowej naleza: puste odbijanie, zgaga oraz nudnosci.

Istotnym elementem terapii choroby refluksowej, poza leczeniem farmakologicznym, jest wdrozenie
modyfikacji dietetycznych, a w przypadku osdéb z nadwaga lub otytoscig - redukcja masy ciata.

Modyfikacje polegajg gtéwnie na unikaniu w diecie produktdow i potraw, po ktérych dochodzi do wystgpienia
lub nasilenia dolegliwosci, oraz na regularnym spozywaniu positkdw o mniejszej objetosci.

Najwazniejsze zalecenia

1. Spozywaj 4-6 positkdw o mniejszej objetosci w regularnych odstepach czasowych, najlepiej co 3-4
godziny. Ostatni positek spozywaj najpdzniej 3-4 godziny przed snem.

2. Positki spozywaj powoli, w spokojnej atmosferze i bez pospiechu - pozwoli to unikng¢ potykania duzych
ilodci powietrza oraz zmniejszy ryzyko odbijania czy cofania sie tresci pokarmowe;.

3. Ogranicz spozywanie duzych ilosci ptyndw w trakcie i po positku, poniewaz zwieksza to objetosd tresci
zotadka.

4. Zadbaj o odpowiednig temperature positkdw, aby nie podrazniaé przetyku. Unikaj spozywania potraw
goracych i zimnych.

5. Wybieraj odpowiednie metody obrdbki kulinarnej. Unikaj smazenia z dodatkiem ttuszczu. Zalecane
techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania oraz
pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii.

6. Wyeliminuj z diety produkty i potrawy, ktére nasilajg dolegliwosci. Najczesciej do nasilenia objawow
przyczyniaja sie:

e produkty ttuste, dtugo zalegajgce w zotgdku, takie jak ttuste miesa i ich przetwory, sery plesniowe i
dojrzewajace, sery topione, Smietana, chipsy, frytki, potrawy smazone, kakao oraz wyroby czekoladowe;

e produkty mogace podrazniad btone sluzowg przetyku lub zwiekszaé wydzielanie soku zotgdkowego, np.
musztarda, sos winegret, ketchup, owoce cytrusowe i ich soki, pomidory i przetwory pomidorowe, ostre
przyprawy, guma do zucia, mieta;

* napoje gazowane - zawarty w nich gaz zwieksza objetosc tresci zotagdkowe;j.

7. Zakres ograniczen poszczegolnych produktéw powinien byé dostosowany indywidualnie do pacjenta.
Nadmierne restrykcje zywieniowe mogg pogarszac jakosc diety oraz uniemozliwiac¢ dostarczenie
wszystkich niezbednych witamin i sktadnikdw mineralnych.

8. Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywac co
najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny np. spacer, marszobiegi, jazda na rowerze lub
ptywanie.



9. Niewskazane jest podejmowanie aktywnosci fizycznej bezposrednio po positku. Zaleca sie rowniez
unikanie ¢wiczen zwiekszajgcych cisnienie w jamie brzusznej, takich jak dzwiganie ciezaréw czy gtebokie
sktony.

10. Zrezygnuj z noszenia odziezy i bielizny uciskajacej okolice jamy brzusznej.
11. Spij w pozycji z wyzej uniesiong gtowa, zwtaszcza jeéli odczuwasz dolegliwoéci w nocy.
12. Nie ktadz sie bezposrednio po positku.

13. Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj alkohol z diety, poniewaz moze on dziatac¢ draznigco na btone sluzowa
przetyku, obniza¢ napiecie dolnego zwieracza przetyku oraz zwiekszac¢ wydzielanie soku zotgdkowego.

14. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Palenie moze zmniejszac¢ napiecie dolnego zwieracza przetyku, pogarszad
perystaltyke przetyku oraz wywotywac kaszel, co zwykle nasila objawy choroby.
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