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Reflux a jeho priznaky.
Vhodny jidelnicek potize
zmirni
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Kasel po jidle, horkost v Ustech, paleni zahy - za tim v$im se mlze skryvat
reflux. Pomdze zmeéna jidelnicku, vyhybani se zvedani bremen a prace v
predklonu. Také snizeni hmotnosti, pfipadné i Iéky.
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Pricinou je naleptana sliznice

Podstatou refluxni choroby jicnu (GER - gastroezofagealni reflux) je ndvrat
obsahu zaludku do jicnu - natrdvena potrava smisena se zaludeCnimi



stavami se tak dostdvad do kontaktu se sliznici jicnu, kterd k tomu neni
prizplsobena.

« Za normalnich podminek brani takovému prdniku dolni jicnovy svérac a
jeho spravné fungovani.

Reflux miZe byt zplsoben uzivanim nékterych léku, nebo byt dusledkem
brani¢ni kyly. Vyjimecné se reflux mize projevit po prejedeni, nevhodném
jidle nebo pfi pohybu kratce po jidle objevit i u zdravého Clovéka.

U téhotnych Zen se potize mohou objevovat jednak v disledku tlaku rostouci
délohy smérem nahoru k zaludku, tak i vlivem zmén hormon( - a po porodu
obvykle vymizi.
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Nejcastejsi priznaky refluxu

NejCastéjsSim priznakem je paleni zahy (pyroza), pocit bolesti za hrudni
kosti sahajici od zaludku az do krku, nékdy i kyselost v Ustech, horkost v
Ustech (kdyz se obsah dostane az zpét do Ust). Nékdy se problémy objevuji
pouze obcas, po nékterych nevhodnych jidlech, nékdy jsou vsak potize velmi
Casté nebo dokonce stalé (po kazdém jidle, na lacno, v noci nékolik hodin po
ulehnuti).



 Projevem muze byt také napr. kasel po jidle, zvySena kazivost zubd,
Castéjsi zanéty stredousi nebo chrapot ¢i zanét hrtanu ¢i pridusek (pokud
se natradvena potrava dostava az k dychacim cestam).

Lécba z rukou lékare

Potize nepodcenujte a zajdéte se poradit s Iékarem - velmi kyselé zaludecni
Stadvy poskozuji sliznici jicnu. Pokud jsou potiZze dlouhodobé, rozviji se zanét
jicnu (ezofagitida), kterd muze vést az k jizveni nebo vieddim ¢i dokonce k
nadorovym zmeénam v oblasti jicnu.
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Soucasti lécby je obvykle ale také uprava stravy, vyhybani se
nevhodnym potravindm a také zvedani bremen, praci v predklonu, a v pripadé
nadvahy Ci obezity také snizeni hmotnosti.

Vhodnym jidelnickem se mizZe darit potize vyznamné zmirnit a nebo se jim i
vyhnout. V nékterych pripadech mize byt nutné ale i operacni reseni.

Jak se pri refluxu stravovat?

Nevhodné jsou potraviny smazené a s vysokym obsahem tuku - ty totiz
snizi napéti dolniho jicnového svérace a obsah Zaludku tak mlze prechazet
zpét do jicnu.

* Proto se snazte ze své stravy vynechat jidla rychlého obcerstveni nebo
chipsy, tu¢né pokrmy, ale také tfeba horkou Cokoladu. Je sice zdrava, ale
pfi refluxu opravdu ,,nedéla dobrotu”.

Problémy se mohou objevit i pfi konzumaci Cerstvého peciva, proto je lépe
konzumovat pecivo jeden den staré. Casto neni idedIni ani zitny chléb nebo
rlizné ofechové nebo seminkové chleby. Pozor dejte také na knedliky a rizné
kynuté sladké moucniky.

Pfremyslejte i o tom, jak pokrmy dochucujete - problémy Casto vyvolavaji i



pikantni (ostra) koreni jako je napf. kari, pepf, chilli, paliva paprika, ale tfeba
také skorice nebo muskatovy orisek. Podobné je tomu i u Cesneku a cibule. Pri
vareni pouzijte cibuli vcelku, nechte ji vydusit v pokrmu a po Upraveé ji
odstrante.

Chut pokrmdm dodaji zelené cerstvé nebo susené bylinky - petrzelka,
pazitka, libecCek, oregano, saturejka, tymian, rozmaryn Ci bazalka. Vynechte ale
rozhodné matu a obecné mentol/pepermint - ty mohou naopak potize vyvolat
nebo zhorsit.

Dzusy, alkohol a silna kava - pri refluxu radéji
ne


https://www.naturway.cz/byliny

Ovoce a zelenina jsou
zdravym skvélym zdrojem
vlakniny, jejiz dostatek se pfi
refluxu rozhodné doporucuje.
Zarazujte ale jiné druhy
nez citrusy, rajcata nebo
papriky.

Tyto druhy a také 100% dzusy nebo koncentrované ovocné Ci zeleninové stavy
se bohuzel nehodi.

NedoporuCuje se samozrejmeé ani alkohol, silna kava ¢i Caj a perlivé napoje -
zejména ty, které obsahuji kyseliny (napf. kolové napoje, nékteré limonady,
aj.).

Potize muze vyvolat ale i mléko - zvlasté konzumované samotné nebo na
prazdny Zaludek. Negativné plsobi také koureni (nikotin).

« Naopak se doporucuje jidlo zapijet malou sklenici vody (pozor ale na
preplnéni zaludku), pomoci mdze i zvykani zvykacek - mély by byt ovsem



bez maty (pepermintu) a bez cukru.

Kazdy mlze samozrejmé reagovat lehce odliSné - mohou vadit trfeba i rizné
jiné druhy koreni, mak, jogurty, rlzné druhy marmelad a nebo i vyvary. Pokud
jste tedy se svym ,prizkumem®* teprve na zacatku, je idedlni si stravu
zapisovat a poznamenavat si kdy se potize objevi a v jaké intenzité. Brzy
zjistite, které potraviny vam potize zhorsuiji.

Hlavné klid. Bez stresu jde vsechno lip

Snazte se vyvarovat stresu, rychlé konzumace jidla ,za pochodu” a hltani -
tohle vSe problémy spiSe prinese, nez ze by je vylepsilo. Na jidlo je opravdu
potreba si vyclenit c¢as. A to nejen pfi refluxu. V klidu si k pokrmu sednéte,
jezte pomalu a sousta dobre rozmélnéte pred polknutim.

« Zapomerite na sport nebo zvySenou ndmahu kratce po jidle - zistante
jesté cca 30 minut spise v klidu a hlavné se vyhnéte predklontm,
zvedani tézsich bremen.

Problémy se mohou objevit i po prejedeni ¢i preplnéni zaludku - proto je
vhodnégjsi si denni jidla rozdélit do vice mensich porci (snidané, obéd, vecere a
mensi svacinky). Nejezte také kratce pred ulehnutim, posledni jidlo je vhodné
dat si cca 3-4 hodiny pred spanim.



S kily navic jsou problémy vyrazneéjsi

Trapi vas mnoha kila navic a
zejména vetsi brisko? Pak
rozhodné uvazujte o tom, ze

byste s tim méli néco délat.

Tuk ulozeny v oblasti
,Q‘\ bFicha totiZ tla¢i na Zaludek,
coz ovliviuje i funkci dolniho
K jicnového svérace. Pokud se
podafi vahu snizit, stav by se
mél rozhodné zlepsit. V

nékterych pripadech mize pomoci i péce fyzioterapeuta - nacvik brani¢niho
dychani, vhodné cviky zamérené na brisni a zadové svaly.

Ke zmirnéni potizi pfispéje i drobna uprava postele. Drive se doporucovalo
dat si pod hlavu vice polstard. To ale pro kréni pater bohuzel neni vhodné, lepsi
je mirné vypodlozit matraci v oblasti hlavy a krku (cca o 20 cm, poslouzi napr.
srolovana prikryvka nebo mekky klin).
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Reflux u deti

Vyznamnou roli prfi refluxu hraje vék ditéte, stav vyzivy, zralost CNS a
zazivaciho traktu. 50 % jinak zdravych kojencu ve véku do jednoho roku
zvraci vice nezli 2x denné. Dllezité je, ze nevykazuji pritomnost jiného
onemocnéni, a to predevsim metabolického, gastrointestinalniho a centralniho
nervového systému. Nezbytné je proto vzdy peclivé klinické vysSetfeni a
anamnestické zjisténi moznych projevd, na prvni pohled s refluxem
nesouvisejicich.

Projevy gastroezofagedlniho refluxu v détském veéku zavisi na stari ditéte.
Urcitd specifika ma gastroezofagealni reflux predevsim v kojeneckém véku.

« U kojencu se reflux nej¢astéji projevuje navratem nestravené potravy do
Ust, mlze se také objevit neprospivani, zvySena drazdivost, odmitani
stravy.

« U starsich déti se pak mUze reflux projevovat palenim zahy, astmatem,
kaslem.

| u déti je |1éCba predevsim konzervativni, zahrnuje rezimova a dietni
opatfeni (zahusténi stravy kojencl, castéjsi strava po mensich porcich,
vyrazeni stravy zvysujici napéti dolniho jicnového svérace - tj. tuky, Cokolada,



dzusy, rajcata atd., déti by nemély jist bezprostredné pred spanim, doporucuje
se spat s horni Casti trupu a hlavou na polstari), nebo Ié€bu medikamentézni
ke zvySeni odolnosti zaludecni sliznice a Gtlumu zaludecni sekrece kyseliny
chlorovodikové. Prospésné mulze byt i cviceni zamérené na spravnou funkci
branice a svall trupu.
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obezita paleni zahy reflux reflux u déti refluxni choroba jicnu rizika obezity
traveni travici potize zanét zména stravovacich navykd

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.solen.cz/pdfs/med/2008/01/03.pdf
https://www.solen.cz/pdfs/ped/2001/01/11.pdf
https://www.vimcojim.cz/tag/426/obezita/
https://www.vimcojim.cz/tag/216/paleni-zahy/
https://www.vimcojim.cz/tag/217/reflux/
https://www.vimcojim.cz/tag/1251/reflux-u-deti/
https://www.vimcojim.cz/tag/1253/refluxni-choroba-jicnu/
https://www.vimcojim.cz/tag/431/rizika-obezity/
https://www.vimcojim.cz/tag/305/traveni/
https://www.vimcojim.cz/tag/1254/travici-potize/
https://www.vimcojim.cz/tag/428/zanet/
https://www.vimcojim.cz/tag/635/zmena-stravovacich-navyku/

