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Wstep

Gratulacje! Jeste$ na najlepszej drodze, aby catkowicie wyeliminowaé zgage
irefluks zotadkowy.

Jedli zmagasz sie z tg chorobg, tak jak pacjenci, ktérzy przychodza do
mojego gabinetu w celu uzyskania terapii zywieniowej w przypadku refluksu
zoladkowego, znasz bdl i dyskomfort zwigzany z brakiem mozliwosci spozy-
wania pokarméw, ktére kiedys lubites. Jesli jeste$ jednym z 50 milionéw ludzi,
ktorzy cierpig na cichy refluks zotadkowy, prawdopodobnie odczuwasz niemal
nieustanng potrzebe kaszlu, masz trudnosci z przetykaniem lub odczuwasz
dtawienie w gardle. Niezaleznie od tego, czy objawy zgagi lub refluksu Zotgdko-
wego sg dla ciebie nowe, czy cierpisz od lat, chce aby$ wiedziat jedno: mozliwe
jest powstrzymanie cierpienia, a zeby tego dokonaé, nie potrzebujesz zadnych
lekéw blokujacych wydzielanie kwasu zotgdkowego.

Wspaniatg wiadomoscia jest to, Ze stosujgc odpowiednia diete mozesz
uchronié sie przed bélem refluksowym i zapobiec jego nawrotom. I wladnie
w tym pomoze ci ta ksigzka.

Tradycyjne podejscie do leczenia refluksu polega na wydaniu choremu re-
cepty na leki, i chociaz blokery kwasu mogg poczatkowo pomdc zmniejszy¢
bél i uszkodzenie przetyku, nie rozwigzujg one jednak przyczyny problemu.
Ponadto dtugotrwate stosowanie takich lekéw wigze sie z niedoborami sktad-
nikéw odzywczych i zwiekszonym ryzykiem ztaman kosci, a takze innymi nie-
pozadanymi skutkami ubocznymi. Niestety, wielu pacjentéw latami przyjmuje
leki, ktére powinny by¢ uzywane tylko przez kilka miesiecy.

Nawet jesli weZmie sie pod uwage diete, pacjentom czesto podaje sie tylko
ogdlng liste pokarméw, ktérych nalezy unikaé, a nastepnie pozostawia sie im sa-
modzielne ustalenie indywidualnych czynnikéw wyzwalajgcych refluks. Podobnie
jak w przypadku przyjmowania lekéw, wyeliminowanie niektérych pokarméw bez
rozwigzania przyczyny, ktéra jg wywotuje, sprawi, Zze przez cale zycie bedziesz mu-
siat zmagac sie z restrykcyjng dieta, ktéra nie jest ani tatwa, ani zréwnowazona.

Srodowisko medyczne uwaza, ze nadmiar kwasu zoladkowego jest gtéwna
przyczyna zgagi i refluksu zotagdkowego. Chociaz taki poglad moze dotyczy¢



jednych oséb, dla wielu innych jest odwrotnie. Wraz z wiekiem wytwarzamy
mniej kwasu zotadkowego, ale zwieksza sie ryzyko wystapienia refluksu Zo-
ladkowego i choroby refluksowej przelyku (GERD). Dlatego tez winowajca nie
moze by¢ tylko nadmiar kwasu zotgdkowego. W rzeczywistoSci prawdziwym
problemem jest obecno$é jakiejkolwiek iloSci kwasu - matej lub duzej — w prze-
tyku, ktéry nie jest przystosowany do jego obecnosci.

Moja pasja i wyksztalcenie w zakresie odzywiania funkcjonalnego sprawi-
ty, ze postanowitam obali¢ wszelkie mity i odkry¢ prawdziwg przyczyne poja-
wiania sie kwaséw w niewtasciwych miejscach. Refluks zotgdkowy jest oznakg
zaburzonej funkcji przewodu pokarmowego. Wiekszo$¢é moich pacjentéw cier-
piacych na zgage i refluks zolgdkowy ma tez inne dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego. W rzeczywistosci zesp6t jelita drazliwego (IBS) i refluks zolad-
kowo- przetykowy (GERD) naktadajg sie na siebie.

Kiedy pierwszy raz spotkatam pacjenta, ktéry uskarzat sie na uczucie guli
w gardle, nie zdawatam sobie sprawy, Zze mozna te dolegliwo$é potgczy¢ z re-
fluksem zotadkowym. Pacjent nie miat zgagi, chcial jedynie pozby¢ sie wzdeé
i bélu brzucha. Kiedy wzdecia ustapity, wraz z nimi znikneto uczucie ucisku
w gardle. Od tamtej pory nauczytam sie tgczy¢ dolegliwosci ze strony przetyku
z jelitami.

To, co odréznia te ksigzke od innych pozycji na temat refluksu zotgdkowe-
go, to skupienie sie na rozwigzaniu pierwotnej przyczyny, a nie tylko na wy-
eliminowaniu kwasotwdrczych produktéw zywnosciowych. Przedstawiam
kompletne podejécie oparte na pozywieniu, dzieki czemu nie musisz wiecznie
pozostawacé na ograniczonej diecie. Brzmi dobrze? Jedzenie to zabawa, Swie-
towanie i cze$¢ tego, kim jesteémy. Moim celem jest zapewnienie ci dtugoter-
minowego rozwigzania poprzez zmiany w diecie, dzieki ktérym bedziesz mégt
wrécié do spozywania positkéw, ktére nie bedg juz nigdy powodowaty bélu.

Kompletny plan diety w chorobie refluksowej obejmuje trzy plany: ZATRZY-
MANIA, LECZENIA i PRZYWROCENIA. Celem pierwszego, trzydniowego
planu ZATRZYMANIA, jest uzyskanie natychmiastowej ulgi od bélu i dyskom-
fortu. Drugi plan to czterotygodniowe LECZENIE - dotyczy on znalezienia
pierwotnej przyczyny refluksu, aby zapobiec wypychaniu tresci Zotadkowej do
przelyku. W ostatnim planie - czterotygodniowym PRZYWROCENIU, bedziesz
stopniowo przywraca¢ cze$¢ wyeliminowanych pokarméw i nauczysz sie do-
stosowywacé plan do wlasnych potrzeb.

Twoim celem nie jest eliminowanie kwasotwérczych pokarméw do konca
zycia. Chodzi raczej o to, aby$ mdgt sie cieszy¢ ulubionymi potrawami i uwol-
ni¢ sie od lekéw. Kiedy poprawisz trawienie, wyleczysz przelyk, przywrdcisz
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prawidtowe funkcjonowanie jelit i powstrzymasz zotagdek przed wyrzucaniem
jego zawartosci, a kwasne pokarmy, takie jak jagody czy ananas, nie beda cijuz
wiecej przeszkadzad.

Poczatkowo zmiana diety moze by¢ trudna, a nawet nieco przyttaczajaca,
ale korzysci z niej ptynace odmienia twoje zycie. Co zrobisz, gdy nie bedziesz
juz odczuwacé bolu? Jakimi zajeciami sie zajmiesz lub jakie sporty zaczniesz
uprawiaé? Jak poprawi sie twdj nastrdj i energia? Czy ciggly kaszel lub state od-
chrzgkiwanie przeszkadza ciw pracy lub zyciu? W jaki sposéb wyeliminowanie
tych objawdéw otworzy przed tobg mozliwosci, o ktérych myélate§, Ze nigdy nie
bedziesz méglt ich wykorzysta¢? Co pozwoli ci uwolni¢ sie od lekéw przeciw
refluksowi i ich skutkéw ubocznych?

Dzieki planom i przepisom zawartym w tej ksigzce, odzywisz swoje ciato
izapobiegniesz powaznym i zagrazajgcym zyciu uszkodzeniom.

Jedzenie moze by¢ twoim lekarstwem. Pozwdél mu cie uzdrawiac.

WSTEP 1






Czesc pierwsza

Leczenie choroby
refluksowej przetykui
refluksu krtaniowo-
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Gtéwne

przyczyny
powstawania
choroby

refluksowe;

Zanim zaglebie sie w temat zgagi i refluksu zolgdkowego, wazne jest, aby zro-
zumie¢ podstawy mechanizmu trawienia. Zyskasz znacznie wieksze uznanie
dla swojego przewodu pokarmowego i skomplikowanej réwnowagi miedzy
jego elementami, co umozliwi ci dokonywanie madrych wyboréw, poniewaz
bedziesz wiedziat, w jaki sposéb niektére pokarmy mogg powodowaé dyskom-
fort lub nasila¢ refluks zotadkowy.

W tym rozdziale dowiesz sie réwniez, ze refluks zotgdkowy moze by¢ tylko
wierzchotkiem géry lodowej. Omoéwie takze mechanizm, ktéry powoduje wy-
stepowanie objawéw refluksu, podpowiem, kiedy nalezy zglosi¢ sie do lekarza
oraz jak oddzialujg twoje wybory zywieniowe na zdrowie jelit, a takze wywota-
nie refluksu i zgagi.
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Ogodlny zarys procesu trawienia

Trawienie zaczyna sie w jamie ustnej wraz z pierwszym kesem pokarmu. Za-
pach i smak jedzenia powodujg wydzielanie $liny, ktéra zwilza Zywno$¢ i po-
maga zebom mechanicznie go roztozy¢. Slina zawiera amylaze - enzym, ktéry
rozpoczyna chemiczne trawienie amylozy - ztozonej czasteczki cukru, z ktérej
zbudowana jest skrobia.

Twoj przewdd pokarmowy sklada sie z mieéni, ktére poruszaja sie mi-
mowolnie w sekwencji skurczéw przypominajgcych fale. Podczas potykania,
pokarm jest przepychany w dét przez przelyk. Grupa mieéni zwana dolnym
zwieraczem przetyku, oddziela przelyk od zotadka i otwiera sie, aby umozliwié
wejsScie pokarmu do zotadka.

Zapach i smak potraw powodujg réwniez wydzielanie kwasu solnego (HCI),
czesto nazywanego kwasem zotgdkowym. Tworzy on kwasne Srodowisko, kt6-
re pomaga zabijaé¢ patogeny z Zywno$ci, zmienia ksztatt biatek, aby enzymy
mogly lepiej je strawié, i aktywuje enzym zwany pepsyna. Pepsyna jest pierw-
szym enzymem trawigcym biatka, wydzielanym przez komérki zotadka, ale nie
moze on dziata¢, dopdki nie zostanie pobudzony przez kwas. W zotgdku tym
kwasem jest HCL. Po jego uruchomieniu pepsyna rozbija duze czgsteczki biatka
na mniejsze, zwane peptydami.

Pepsyna i HCl wspétpracujg ze sobg, aby wydoby¢ sktadniki odzywcze
z positkéw, ktére spozywamy. Pepsyna rozktada struktury biatek, dzieki cze-
mu mogg zosta¢ uwolnione zwigzane z nimi aminokwasy i sktadniki odzyw-
cze. Na przyktad witamina B, , musi zosta¢ uwolniona z biatka pokarmowego,
aby zwigza¢ sie z innym biatkiem - glikoproteing, znanym jako czynnik we-
wnetrzny w zotgdku. Bez tego etapu, witamina B, , nie mozne by¢ pézniej
wchlonieta w jelicie cienkim. Kwasowo$é potrzebna jest rowniez do wydaj-
nego wchtaniania zelaza. Badania wykazujg, ze dlugotrwate stosowanie le-
kéw blokujacych wydzielanie kwaséw, prowadzi do ztego wchlaniania zelaza
i witaminy B, ,, a zmniejszenie produkcji HCl réwniez zaburza wchitanianie
cynku. Wapn, magnez, miedZ, selen i niacyna (witamina B,) to inne wazne
sktadniki odzywcze, ktére moga nie by¢ prawidlowo wchtaniane przy niskim
poziomie kwasu zotagdkowego. Jeéli po spozyciu pokarméw bogatych w biat-
ko masz zgage, bél brzucha, niestrawnosé¢, wzdecia lub zaparcia, prawdopo-
dobnie pepsyna nie dziata prawidtowo, tak jak powinna, z powodu niskiego
poziomu kwasu zotadkowego.

Oprécz niszczenia patogendw z zywnoéci, kwasowosé hamuje rozwdj bak-
terii wrzodowych Helicobacter pylori (H. pylori). Kwas zolagdkowy zapobiega
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réwniez rozwojowi szkodliwych bakterii, grzybéw i pasozytéw w jelicie cien-
kim. Wida¢ wiec, ze kwasowos¢ jest bardzo potrzebnal

Wyscidtka zotgdka radzi sobie z tym kwasnym Srodowiskiem, tworzac
grubg ochronng warstwe §luzu. Jednak wyscidtka przetyku i gardta nie ma nic
wspdlnego z zawartoscia zotgdka, wiec nie tworzy warstwy ochronnej. Dlatego
kazda ilos¢ tresci zotgdkowej zawierajgca pepsyne i HC], ktéra cofa sie do prze-
tyku, powoduje podraznienie.

Wracajac do trawienia: po kilku godzinach ubijania i mieszania pokarmu
w zoladku, miesien oddzielajgcy zotgdek od jelita cienkiego lekko sie otwiera.
Stopniowo uwalnia zawarto$¢ zotgdka - ktéra nazywana jest trescig pokar-
mowsg i stanowi teraz mieszanine cze$ciowo strawionych biatek, weglowo-
danéw i ttuszczéw - do dwunastnicy, pierwszego odcinka jelita cienkiego. To
powoduje, ze trzustka uwalnia wodoroweglan, aby zneutralizowaé kwas i en-
zymy wspomagajgce trawienie. Pecherzyk zélciowy uwalnia sole zétciowe,
ktdére neutralizujg kwasy, zabijajg bakterie, pomagajg w rozktadzie i wchta-
nianiu tluszczéw oraz pomagajg eliminowa¢ zwigzki, ktérych organizm juz
nie potrzebuje.

Pokarm nadal przemieszcza sie do Srodkowej czesci jelita cienkiego, gdzie
nastepuja ostatnie etapy trawienia. CzeSciowo strawione biatka, weglowoda-
ny i thuszcze sg catkowicie rozkladane na pojedyncze jednostki, ktére dopie-
ro w takiej postaci mogg zostaé¢ wchloniete. Wchtaniane sg réwniez witaminy
i mineraly. Nastepnie pokarm trafia do ostatniej czesci jelita cienkiego, gdzie
wchtaniana jest woda, wiecej witamin i soli zétciowych. To, co w tym miejscu
pozostaje z jedzenia, to niestrawiony materiat i blonnik, ktére przechodza do
jelita grubego.

W jelicie grubym, czyli w okreznicy, wchlaniana jest wieksza ilos¢ wody
i elektrolitéw. Okreznica jest réwniez siedliskiem bilionéw organizmdéw
reprezentujgcych 500 réznych gatunkéw, znanych jako flora jelitowa. Po-
zyteczne bakterie fermentujg tam niestrawiony btonnik i wytwarzajg krétko-
tancuchowe kwasy ttuszczowe, ktére bezposrednio odzywiajg koméorki jelita.
Pomagajg nam réwniez w pozyskaniu wiekszej ilosci sktadnikéw odzywczych
z pozywienia, wytwarzajg witaminy (takie jak witamina K,) i zwalczaja szko-
dliwe bakterie.

Skurcze mieéni przewodu pokarmowego nadal przesuwajg resztki pokar-
mowe przez okreznice. W tym momencie jest to gtéwnie odpad, ktéry wydo-
staje sie z organizmu w postaci stolca. Wyproéznienie trwa zazwyczaj od 33 do
47 godzin po jedzeniu.
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