


GERD inaczej choroba refluksowa.
Choroba refluksowa przetyku to
schorzenie gornego odcinka przewodu
pokarmowego, ktére powstaje na skutek
tzw. refluksu, czyli cofania kwasnej
tresci z zotagdka do przetyku, wywotujac

dolegliwosci, podraznienie btony

Sluzowej przetyku, ale takze wptywa ona
na jakos¢ zycia pacjenta. GERD jest
obecnie jednym z najczesciej
spotykanych schorzen w
gastroenterologii. Wystepuje nawet u
okoto 20-40% os6b dorostych w krajach
wysoko rozwinietych.

Objawy GERD

puste odbijanie lub odbijanie z trescig pokarmowg
mdtosci

zgaga

bol zotgdka
przewlekta chrypka
kaszel

flegma w gardle

bol w okolicy mostka

Wieloletnie bagatelizowanie problemu jakim jest zarzucanie
tresci zotagdkowej do przetyku prowadzi do wystepowania
stanu zapalnego zotadka i przetyku, nadzerek, owrzodzen,
krwawien, zwezenia przetyku, a nawet raka przetyku.



Co prowadzi do wystgpowania

e PrzejSciowe rozluznienie dolnego zwieracza przetyku (LES)

e Przepuklina rozworu przetykowego

e Niskie cisnienie dolhego zwieracza przetyku

e Zaburzona perystaltyka przetyku

e Zwiekszona rozciagliwosc potaczenia zotadkowo-przetykowego
e Otytosc

e Opoznione oproznianie zotadka
e Palenie tytoniu

o Alkohol

o Stres

e Zakazenie Helicobacter Pylori

e
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Otytos¢ | nadwaga

Tkanka ttuszczowa znajdujaca sie w
okolicy brzucha powoduje wzrost
ciSnienia w jamie brzusznej, a to obcigza
bariere antyrefluksowg, prowadzi to do
powstania przepukliny rozworu
przetykowego I powoduje nacisk na
zotgdek | przetyk, a to wszystko bedzie

wywotywac objawy.

Twoje decyzje majg znaczenie

Zaburzona perystaltyka przetyku

Ciggte podjadanie miedzy positkami
zaburza perystaltyke przetyku i catego
uktadu pokarmowego, a takze opodznia

oproznianie zotadka.

Kawa z mlekiem, cukierek, probowanie
potraw podczas gotowania, to wszystko
Zzaburza oczyszczanie przewodu
pokarmowego i zaburza perystaltyke
uktadu pokarmowego



Twoje decyzje majg znaczenie

Zwiekszona rozciggliwosc potgczenia

Stres Uzywki
zotgdkowo-przetykowego
Stres zwieksza Takie jak alkohol,
wydzielanie kwasu papierosy, duze ilosci Objadanie sie pod korek,
solnego, przez co bedzie kofeiny s czynnikami, jedzenie bardzo duzych
podrazniaé btone ktore podrazniaja btone porcji positku bedzie
$luzowa. sluzowg Zoladka, sprzyjaé nadmiernemu
Dodatkowo zwiekszajg ilosc kwasu rozcigganiu $cian
rozregulowuje prace solnego, a takze ostabiaja sotadka, co w
dolnego zwieracza prace dolnego zwieracza konsekwencji
przetyku, co skutkuje przetyku, co bedzie doprowadzi do jego
zarzucaniem tresci do skutkowato nasileniem

dysfunkcji
przelyku. sie dolegliwosci.



ZAGZNIJ ZMIANY OD
PODSTAW
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Higiena jedzenia czyli

Zacznij jesC w skupieniu | w spokoju,
nie przed telewizorem, nie prowadzac
auto, nie przegladajac telefon. Dzieki
temu aktywujesz faze gtowowg
trawienia

Doktadnie przezuwaj kazdy
kes. Dzieki temu doktadnie
rozdrobnisz pokarm, zotadek
bedzie miat tatwiej i lepie]
strawisz pokarm
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Niepodjadanie miedzy positkami to
bardzo istotne, poniewaz podjadanie
czegokolwiek miedzy positkami
powoduje wydzielanie takiej samej
IlosC enzymow w zotadku jak przy
normalnym positku, a do zotadka
prawie nic nie trafi. Dodatkowo
zaburza to proces oczyszczania
przewodu pokarmowego |
rozregulowuje perystaltyke.



Uwaga! Tolerancja na ponizsze produkty u kazdego jest

Co jesc, a czego
unikaé

iIndywidualna, to co szkodzi innym nie koniecznie szkodzi
Tobie!

Tabela 3

Wplyw produktow spozywczych na wystepowanie objawow choroby refluksowej przelyku [8]

W zaleznos$ci od p rzyc Zy N y Obnizenie ci$nienia w dolnym zwieraczu przetyku Czekolada, napar z migty, kawa, moena herbata, alkohol
Przejsciowe spontaniczne relaksacje dolnego zwieracza przetyku Tluszcze, por, cebula, czosnek, szparagi, karczochy

moze szkodzi¢, co innego Stymulacja receptorow czuciowych w przelyku Owoce cytrusowe, soki z owoctw cytrusowych, pomidory, sok
Opéénienie oprézniania zoladka pomidorowy, ostre przyprawy

/——j Zwiekszanie wydzielania kwasu zoladkowego Czekolada, ttuszcze, produkty zawierajgce blonnik rozpuszczalny
Kawa, alkohol

2014” Choroba refluksowa przetyku (GERD) — problem wcigz aktualny” M. Korzonek, A. Dziergas, M. Kuczynska.




Kto nie kocha kawy?

Kawa ma szereg wtasciwosci prozdrowotnych, jest bogata
w polifenole, wptywa korzystnie na prace mozgu,
zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2, ale kawa
pobudza wydzielanie kwasu solnego w zotadku, co
powoduje podraznianie btony Sluzowe| zotgdka |
wystepowanie objawow.

Czes¢ pacjentow nie odczuwa znacznego nasilenia
dolegliwosci po kawie, dlatego moze ona sie pojawic, ale w
te] sytuacji warto zmniejszy¢ ilos¢ wypijanych kaw do 1
dziennie, nie spozywac je] nha czczo I najlepiej wypijac ja po
positku, aby nie podrazniac zotgdka.

Kawa pobudza
BN  skutkuje to

wydzielanie kwasu
e wystepowaniem objawow

solnego w zotadku




Pamigtaj o tym

Nie ktadz sie od Nie schylaj sie od razu

€ razu po positku na @ P positku, poniewaz
kanape moze to spowodowad
! ! cofanie sie tresci

a na prawym boku

Jesli masz refluks nocny @E‘V Nog luzne ubrania

spij na lewym boku z _ _
obciste ciuchy moga

( uniesiong gtowa. Dzieki el ( Ny MOg
temu tresci nie beda sie e g B pO\_’VOdOW30_ UC_'Sk_'
zwiekszac cisnienie w

fac d tyk
cotac do przetyku v!t""’@' Jamie brzuszne]

soki totgdikows d




Dostosuj aktywnosS¢ fizyczng

Aktywnos¢ ruchowa wykonywana 1-3 razy w
tygodniu | trwajaca wiecej niz 30 minut
zmniejsza co najmniej o potowe ryzyko
wystapienia objawow refluksowych. Dlatego
dbaj o regularng aktywnosc fizyczng i réb
minimum / tys. krokéw dziennie.

Wybieraj takg aktywnosc fizyczng, ktora
sprawia Ci przyjemnosc.

Pamietaj o tym!
Nie trenuj zaraz po positku. Ogranicz ¢wiczenia w ktorych musisz duzo skakac i sie podnosi¢. Dodatkowo
ZWrocC uwage czy podnoszenie ciezarow nie nasila bardziej Twoich dolegliwosci.
Jesli tak, to postaw na delikatniejszg aktywnosc¢ fizyczna jak pilates, bieganie, jazda na rowerze.



Zdrowy zof
podstawa!
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