


Opinie o ksigzce
Leczenie odzywianiem. Refluks

~Meczy cie zgaga? Nie jestes zadowolony z efektow leczenia,
a moze chcesz spréobowac alternatywnej metody? Ten porad-
nik jest lekturg obowigzkowa!”

- Jennifer Masters

»Dzieki tej ksiazce czytelnik bedzie miat okazje pozna¢ przy-
czyny refluksowej choroby przetyku oraz czynniki ja wywotuja-
ce. Kimberly podaje cata mase¢ praktycznych rozwiazan, ktére
nie tylko ztagodza objawy, ale tez pozwola odnalez¢ odpowied-
nig dla danego przypadku metode walki z choroba. Kazdy, kto
zastosuje sie do jej porad, poczuje ulge!”

- Elizabeth Berry

~Leczenie odzywianiem. Refluks to ksigzka petna danych po-
trzebnych do zrozumienia przyczyn choroby refluksowej i jej
réznych obliczy. Jako dietetyk cenig sobie szczegétowe infor-
macje na temat dietetycznych sposobéw walki z tgq przypad-
oscig. To dobra lektura dla kazdego”.

- Peggy Korody
Health Nutrition Counselling

»Uwielbiam te ksiazke. To jedna z najobszerniejszych i najle-
piej napisanych publikacji na temat zgagi i refluksowej cho-
roby przetyku”.

— Sharon Richmond
Nutrition Your Weigh!



»Kim podejmuje ztozony temat choroby refluksowej i pomaga
czytelnikowi zrozumieé t¢ przypadios¢ i jej przyczyny, a tak-
ze opisuje medyczne, alternatywne i codzienne sposoby walki
z nig. Kim pokazuje tez, ze zamiast tyka¢ gar$¢ tabletek, mo-
zemy dotrze¢ do sedna problemu za pomoca diety i w ten spo-
s6b wyeliminowa¢ go na dobre!”

- Michaela Ballmann
dietetyk i doradca w sprawie odzywiania, Wholify

~Leczenie odzywianiem. Refluks to przystepnie napisana ksigz-
ka adresowana do kazdego, kto kiedykolwiek zmagat si¢ z prob-
lemami trawiennymi. Jest petna informacji i popartych dowo-
dami faktow, przedstawionych w przystepny sposéb. To lektura
przemyslana, prosta i zajmujaca. Gdy sie tylko ukaze, bede po-
leca¢ ja wszystkim moim pacjentom”.

- Digna Cassens
Diversified Nutrition Systems

» La ksigzka dostarcza sprawdzonych, praktycznych porad na
temat zdrowego odzywiania i sposobéw na zgage w przemy-
$lanej, usystematyzowanej i intuicyjnej formie. Kim doskona-
le przybliza czytelnikom informacje, przedstawiajac bogactwo
materiatéw Zrédtowych. Najbardziej lubie ,,ciekawostki”, po-
niewaz podajq informacje w smakowitej i prostej formie, do
ktorej zawsze mozna siegnaé. Dobra robota, Kim! Nie moge
sie doczekad, az ta ksigzka znajdzie sie w mojej biblioteczce!”

— Whitney Ahneman
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Pragne zadedykowac te ksiqzke wszystkim tym,
ktorzy na co dzienn muszq zmagac sie z refluk-
sem i refluksowq chorobgq przetyku, a wiec row-
niez sobie. Mam nadzieje, ze ta ksiqzka pomo-
ze wam w codziennej walce i da wam site do
wprowadzenia koniecznych zmian na drodze
do lepszego samopoczucia.

Jak zawsze dedykuje jq takze mojemu tacie,
a takze mamie, ktéra odeszta i za ktérg bardzo
tesknie. Jestem im wdzieczna za to, ze przeka-
zali mi dar niesienia pomocy innym i to dzie-
ki temu czerpie takq rado$¢ z zawodu dietety-
ka i pomagania moim pacjentom w walce z ich
dolegliwo$ciami.



Podzigkowania

ragne goraco podzigkowaé mojemu wspaniatemu mezowi

Gregowi, ktory tak ciezko pracuje, dzieki czemu ja moge

poswieci¢ sie temu, co kocham, a takze mojej corce Tori,
zawsze tak cierpliwej i dajacej mi czas, bym mogta pisa¢ w spo-
koju. Chce tez podziekowaé moim kolegom po fachu, ktorzy
udzielali mi porad i stuzyli rada. Specjalne podziekowania chce
ztozy¢ Susan Linke oraz Janowi Patenaude’owi za pomoc w pi-
saniu niniejszej ksiazki.



Wstep

iekszo$¢ z nas doswiadczyta nieprzyjemnego, piekacego

bélu w klatce piersiowej po obfitym lub ciezkostrawnym

positku - ach ta koszmarna zgaga! Dobra wiadomos¢
jest taka, ze pomimo iz odczuwasz béle w okolicy mostka, nie
ma to nic wspélnego z sercem. Uczucie pieczenia, ktérego do-
$wiadczasz, nosi fachowa nazwe refluksu kwasowego. Kiedy
zaczyna powtarzacd si¢ regularnie, mozemy juz mowic o refluk-
sowej chorobie przetyku (GERD?).

Zgaga powodowana przez refluks kwasowy jest w Stanach
Zjednoczonych powszechnym problemem. Szacuje sie, ze do-
tyczy nawet pietnastu milionéw Amerykanoéw, ktérym doskwie-
ra jakas forma refluksu kwasowego, refluksowej choroby prze-
lyku lub innych dolegliwosci przetykowych. Wigkszos¢ osoéb
leczy sie sama domowymi sposobami, nie zasiegajac porady
lekarza, zatem rzeczywista liczba ludzi cierpiacych na te przy-
padto$¢ moze by¢ znacznie wyzsza.

* GERD - z ang. gastroesophageal reflux disease — choroba refluksowa przety-
ku (przyp. red.).
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Zanim przystapisz do lektury tej ksigzki, powiniene$ ko-
niecznie skonsultowac sie z lekarzem (jesli jeszcze tego nie zro-
bites). Upewnij sie, ze twoje dolegliwosci sg zwigzane z refluk-
sem kwasowym lub choroba refluksowa przetyku. Kiedy znasz
dolegliwo$¢, mozesz zaczaé z nig walczy¢. Nie daj si¢ wpedzié
w btedne koto, sieganie po popularne specyfiki po kazdym po-
sitku, zeby ztagodzi¢ symptomy - gdyz nie ma to wigkszego
sensu. Nadszed! czas, by dotrze¢ do Zrédia problemu. Popro$
lekarza, aby opracowat dla ciebie program leczenia. Dobra wia-
domosc¢ jest taka, ze wiekszo$¢ przypadkow zgagi i/lub refluk-
su kwasowego mozna wyleczy¢, wprowadzajac odpowiednie
zmiany w stylu zycia, w tym zmiang diety oraz wyeliminowa-
nie z niej pewnych napojow.

Jesli nie wiesz, od czego zaczad, to jest to ksigzka dla cie-
bie! Bedzie ona pomoca dla kazdego, kto cierpi z powodu dy-
skomfortu i frustracji zwiazanych z refluksem kwasowym lub
GERD. Dostarczy podstawowych informacji i co najwazniej-
sze — poprowadzi cie krok po kroku, zapewniajac ci narzedzia
do okreslenia przyczyn dolegliwo$ci, a tym samym pomoze ci
pokonaé symptomy choroby i rozpocza¢ zycie wolne od zgagi.
Na dtuzsza mete nie mozesz polega¢ wylacznie na popularnych
lekach. Rozwigzaniem jest wprowadzenie zmian w zZywieniu
i codziennych przyzwyczajeniach, bo dopiero to przyniesie ci
dtugotrwatg ulge. Ta ksigzka jest sposobem na walke z refluk-
sem za pomoca zywienia. Pora wzia¢ zdrowie w swoje rece!



Rozdziat 1

Rozwiewamy watpliwosci
dotyczace
refluksu kwasowego

ekarz poinformowat cie, Ze cierpisz na refluks kwasowy,

a moze nawet na chorobe refluksowg przetyku (GERD). Co

teraz? Co to w ogdle oznacza? W twojej gtowie pojawia sie
oczywiscie mnoéstwo pytan. W tym rozdziale przywotam naj-
czestsze z nich wraz z odpowiedziami, ktére moga pomoc ci
zgromadzi¢ wszystkie podstawowe informacje na temat tych
dolegliwoéci. Kiedy lepiej zrozumiesz, czym jest refluks kwa-
sowy, jak dziata i czemu sie pojawia, bedziesz gotowy na wpro-
wadzenie zmian w swojej diecie i w codziennym zyciu, dzieki
ktérym poczujesz si¢ lepiej i zapobiegniesz dalszemu rozwo-
jowi choroby. To doskonaty moment, zeby zaczaé!

Czym jest refluks kwasowy?

Po pierwsze wiedz, ze jesli cierpisz na refluks kwasowy, nie
jestes odosobnionym przypadkiem. Okoto 10% Amerykanéw
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uskarza si¢ na zgage i refluks w ré6znym stopniu zaawansowa-
nia. Co wiecej, jest to dolegliwo$¢ coraz powszechniejsza. Ba-
dania wykazaly, Ze liczba 0s6b, ktérym przynajmniej raz w ty-
godniu doskwiera refluks, zwigkszyla si¢ az o 50% w ciagu
ostatnich dziesieciu lat, przy czym kobiety zdajq sie podatniej-
sze na te dolegliwos$¢. Moze to da¢ nam pewien obraz wspot-
czesnej amerykanskiej diety.

Refluks kwasowy pojawia si¢ w momencie, kiedy tres§¢ zo-
ladkowa, czyli soki trawienne, cofa sie do przetyku, a doktad-
niej — do wlotu zoladka, pomiedzy przetykiem a Zotadkiem,
gdzie znajduje si¢ klapka mig¢éniowa zwana dolnym zwiera-
czem przetykowym. Przy prawidlowym funkcjonowaniu zwie-
racz ten zamyka sie natychmiast po przejsciu tresci pokarmo-
wej z przetyku do zotadka, zatrzymujac jedzenie we wlasciwym
miejscu - czyli w zotadku. Natomiast jesli zwieracz nie dziata
prawidtowo, nie zamyka sie catkowicie lub otwiera zbyt cze-
sto, wtedy ptyn zawierajacy soki trawienne moze przedostaé
sie przez wlot i cofnaé do przetyku. To z kolei moze powodo-
wa¢ podraznienie nablonka przetyku, wywotujac uczucie pie-
czenia i bol w klatce piersiowej — zwane zgaga.

Czy refluks kwasowy, zgaga
i choroba refluksowa przetyku to to samo?

Nie. Mimo iz nazwy refluks kwasowy, zgaga i choroba refluk-
sowa przetyku sq czesto uzywane wymiennie, nie wszystkie
maja te samgq definicje. Refluks kwasowy to cofniecie sie tre-
$ci z6tciowej poprzez dolny zwieracz przetykowy do przetyku.
Zgaga jest natomiast objawem wywotanym przez refluks kwa-
sowy — nazwa ta obejmuje uczucie pieczenia i bol, ktére pa-
cjent odczuwa w zwigzku z refluksem kwasowym. Choroba
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refluksowa przelyku pojawia si¢ w momencie, gdy objawy re-
fluksu kwasowego, w tym zgaga, stajq sie chroniczne i wyste-
puja przynajmniej dwa razy w tygodniu.

sophageal) odnosi sig do obszarow zotadka i przetyku, gdzie
przetyk to przewod transportujacy jedzenie z jamy ustnej do
zotadka.

Czym jest ,cichy” refluks?

Refluks krtaniowo-gardtowy (LPR) czesto okresla sie jako ,,ci-
chy” refluks. Podobnie jak w przypadku GERD jest on wywo-
tywany przez refluks kwasowy, chociaz objawy sa odmienne od
tych typowych dla choroby refluksowej przetyku. Z tego wzgle-
du LPR trudno jest zdiagnozowac¢ i nazywany jest ,,cichym”
refluksem. Przetyk ma na obu koncach zwieracze. W przy-
padku LPR oba funkcjonuja nieprawidtowo, wiec kwasowe tre-
$ci zotadka cofajq sie do przetyku i wedruja dalej, przez gor-
ny zwieracz przetyku. To powoduje, ze kwas zotadkowy cofa
si¢ jeszcze wyzej, do jamy gardtowej i krtani, a czasem nawet
do przewodéw nosowych. Prowadzi to do zapalenia obsza-
row, ktore nie sg w stanie obronic sie przed dziataniem kwa-
sow zotadkowych.

obszaru krtani (tac. larynx) oraz gardta (tac. pharynx).

Cichy refluks moze wystepowa¢ u niemowlat, poniewaz (a)
zwieracze przelykowe nie sa u nich jeszcze w peini wyksztal-
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cone, (b) maja one krotszy przetyk lub (c) spedzaja wiekszos¢é
czasu w pozycji lezacej.
Objawy refluksu u niemowlat i dzieci:

Chrypa

»Szczekajacy” lub przewlekly kaszel

Objawy podobne do astmy, na przyklad $wiszczacy
oddech

Glosny, nieregularny oddech

Chroniczne ulewanie sie

Problemy z przybraniem na wadze

U dorostych moze pojawia¢ sie zgaga, ale inne symptomy sa
mniej oczywiste niz te odnoszace si¢ do choroby refluksowej

przelyku. Czesto sq one tak malo wyrazne, ze myli si¢ je z in-
nymi dolegliwo$ciami, przez co cichy refluks trudno jest zdiag-

nozowacé. Oprocz zgagi osoby doroste cierpiace na LPR moga

do$wiadcza¢ nastepujacych objawow:

®©® @ ®© ©®© ©

@

Gorzki posmak w ustach po jedzeniu

Uczucie pieczenia w tylnej czesci gardta

Ciagte odchrzakiwanie

Nieustajacy kaszel

Lekka chrypka

Bol gardta

Uczucie guli w gardle, ktéra nie znika pomimo ustawicz-
nego przelykania

Inne mniej powszechne objawy to:

Sptywanie wydzieliny z nosa po tylnej $cianie gardia lub
gromadzenie si¢ flegmy w gardle

Problemy z przetykaniem

Problemy z oddychaniem
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Choc¢ cichy refluks jest troche trudniejszy do zdiagnozowania
na podstawie samych objawow, jednak lekarz moze postawi¢
diagnoze na podstawie historii medycznej pacjenta i przepro-
wadzonych badan. Jesli potrzebne jest dalsze diagnozowanie,
mozna przeprowadzi¢ endoskopig gérnego odcinka uktadu po-
karmowego, kontrast barytowy oraz/lub pH-metrie przetyku,
ktéra oceni ilo§¢é kwasu zotadkowego w przetyku. Po zdiagnozo-
waniu cichy refluks, podobnie jak refluks kwasowy oraz GERD,
powinien by¢ leczony za pomoca odpowiedniej diety oraz zmia-
ny stylu zycia przy ewentualnym wiaczeniu lekow. Nieleczone
LPR moze powodowa¢ trwale uszkodzenia. Na przyktad po-
draznianie kwasem zotgdkowym gardia i krtani moze prowa-
dzi¢ do zbliznowacen jamy gardtowej i krtani, wrzodow strun
gltosowych, chronicznego kaszlu, a ponadto zwigksza ryzyko
nowotworu w tych obszarach. Moze réwniez oddziatywa¢ na
ptuca i pogarsza¢ dolegliwosci takie jak astma, rozedma ptuc
czy zapalenie oskrzeli. W przypadku dzieci nieleczony refluks
moze doprowadzi¢ do powstania owrzodzen gardta i przetyku,
nawracajacych infekcji ucha, a nawet do przewezenia obszaru
ponizej strun gltosowych ze wzgledu na nagromadzenie tkan-
ki zbliznowaciatej. Mimo iz nosi on nazwe ,.cichy”, refluksu
tego nie wolno ignorowac!

Jakie sg objawy refluksu kwasowego
i/lub choroby refluksowej przetyku?

Objawy moga by¢ bardzo rdzne, w zaleznosci od pacjenta. U nie-
ktérych zaobserwujemy wigksza ilo§¢ symptomoéw, a u innych
choroba bedzie przebiega¢ gwattowniej i z wiekszym nate-
zeniem. Najpowszechniejszym objawem refluksu kwasowe-
go i GERD jest zgaga. Czy wiedziates$ jednak, Ze istnieje cata
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masa innych symptoméw? Mozesz odczuwac rézne dolegliwo-
$ci, nie zdajac sobie nawet sprawy, ze mogq mie¢ one zwigzek
z refluksem kwasowym. Sg to na przyktad:

Regurgitacja. Jest to uczucie cofania si¢ kwasu zolad-
kowego do tylnej czesci gardla, a czasem nawet do ust.
Moze to powodowac gorzki posmak na jezyku.

Dysfagia (trudnosci z przetykaniem). Niektére osoby
moga do$wiadczaé trudnosci z przetykaniem lub od-
czuwa¢ przy tym bol. Czasem towarzyszy temu uczucie
guli w gardle.

Dyspepsja (dyskomfort trawienny). Niektére osoby do-
$wiadczaja dyspepsiji, czyli ogélnie mowigc, dyskomfor-
tu trawiennego. Mozna do niego zaliczy¢ takie dolegliwo-
$ci jak notoryczne odbijanie si¢, nudnosci po jedzeniu,
uczucie przepetnionego zotadka i/lub wzdecia, a takze
bol w gbérnych czesciach brzucha i dyskomfort po posit-
ku, zwtaszcza obfitym.

Bdl lub zgaga wystepujace w pozycji lezacej. Gdy sie-
dzisz, grawitacja zaczyna dziata¢ i kwasy zotadkowe zo-
staja zwykle tam, gdzie by¢ powinny. Kiedy jednak si¢ po-
tozysz, ryzyko wystapienia refluksu zwigksza sig, a kwasy
tatwiej moga przedostaé si¢ do przetyku. Moze to powo-
dowa¢ problemy z zasypianiem.

Do innych, mniej powszechnych objawéw mozna zaliczy¢
chroniczny bél gardta, chrype, niepiekacy bol w klatce piersio-
wej, problemy z zebami, przewlekly kaszel, $wiszczacy oddech,
a nawet nawracajace infekcje ptucne.






