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Jakos¢ nie jest czynem, ale nawykiem.
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mber, trzydziestosiedmioletnia gospodyni domowa, bardzo

si¢ zamartwia, poniewaz od siedmiu miesi¢cy czuje co$ w ro-

dzaju $ciskania w gardle. Polykanie jedzenia sprawia jej pro-
blem, a czasem i tabletki utkng jej w gardle. Ma przemeczony glos,
czasami chrypiacy, a po tylnej $cianie gardta sptywa jej gesty $luz.
Dzieni i noc odchrzakuje. Po wizycie u lekarza pierwszego kontakeu
dostata leki na alergie, ale dolegliwosci nie ustapily.

Amber o swoich problemach opowiedziata przyjacielowi, ktéry
mial podobne dolegliwosci. Zasugerowat on jej, aby udata si¢ do la-
ryngologa. W ten sposéb Amber trafita do mojego gabinetu. Pierw-
sze pytanie, jakie jej zadatem, dotyczyto jej diety i stylu zycia. Kazdy
ranck zaczynata od pierwszej z trzech filizanek kawy i szklanki soku
pomarariczowego lub grejpfrutowego. Na obiad miala zazwyczaj ja-
ka$ satatke z pomidoréw z cytrynowym sosem winegret. Rodzinna
kolacja w tygodniu zaczynata si¢ o osiemnastej trzydziesci — podczas
ktérej wypijata jeden lub dwa kieliszki wina. Gdzies okoto dwudzie-
stej drugiej zjadata jedna lub dwie kostki czekolady i pila herbate

ziotows.
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Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

Badanie gardfa za pomocg matej kamery pokazalo, ze zazwyczaj
cienkie i wibrujace struny glosowe byly u niej opuchnigte jak kiet-
baski, tak samo opuchnigta byla krtaii w miejscu, gdzie zaczyna si¢
przelyk.

Jako dyrektor ds. klinicznych Voice and Swallowing Center
w ENT and Allergy Associates w Nowym Jorku takich pacjentéw
jak Amber widuje codziennie — czyli ludzi z choroba refluksowa
przelyku, kedrzy przetamujg stereotyp dotyczacy tego, jak wyglada
typowa osoba dotknieta refluksem. (Jesli kiedykolwiek widziates re-
klamy Alka-Seltzer z lat siedemdziesigtych i osiemdziesigtych ubie-
glego wieku, to wiesz, 0 czym méwig — aby mie¢ chorobg refluksowa
przelyku, trzeba by¢ bialym otylym me¢zczyzng w $rednim wieku,
kt6ry whasnie przejadt si¢ hamburgerami, pizza i pulpetami i narze-
ka na zgagg). Dzisiaj szkody wywolywane kwasem staly si¢ bardziej
uniwersalnym problemem, ktdéry objawia si¢ nie tylko w postaci
zgagi, dotyczy ludzi réznych narodowosci i w réznym wieku, w tym
bardzo miode osoby. W wyniku refluksu zaréwno mezcezyzni, jak
i kobiety nie moga w nocy spa¢, a za dnia caly czas odchrzakuja.

Zmienila si¢ takze definicja szkody wywolywanej kwasem. Kie-
dy$ sadzono, ze zmagamy si¢ z nadmiarem kwasu tylko wtedy, kiedy
towarzysza temu klasyczne symptomy zgagi, ktdra wywolywana jest
cofaniem si¢ kwasow zoladkowych do sasiedniego organu — prze-
tyku. Ale jak niedtugo odkryjesz w Ukrytych prayczynach refluksu
i zgagi, definicja ta jest nie tylko mylaca i zbyt uproszczona, ale moze
by¢ réwniez niebezpieczna. Oprécz zgagi, do symptoméw wywoly-
wanych przez szkodliwe dzialanie kwasu zaliczamy:
 chrypke
o chroniczny, dokuczliwy kaszel
bl gardta pojawiajacy si¢ znikad
* uczucie $ciskania w gardle

12
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Wprowadzenie

o splywanie wydzieliny po tylnej $cianie gardta
o alergic
o plytkos¢ oddechu

« wzdgcia.

Powyzsze symptomy moga si¢ pojawiaé, kiedy dokucza nam lub
nie dokucza zgaga czy niestrawnosé. Z tego powodu miliony ludzi
z choroba refluksows przelyku nie zostato odpowiednio zdiagnozo-
wanych, przez co narazeni sg na dtugotrwate efekty uboczne i po-
tencjalnie $miertelne choroby, jak na przyktfad rak.

ardziej niepokojaca od wydluzajacej si¢ listy symptoméw i nie-
bezpiecznych konsekwencji z tego wynikajacych jest zwigkszaja-
ca si¢ liczba ludzi dotknigtych refluksem: przynajmniej sze$édziesiat
milionéw Amerykanéw ma chorobg refluksows przetyku — najbar-
dziej powszechne schorzenie majace zwigzek z kwasem. To wigcej niz
liczba 0séb chorujacych na serce, cukrzyce i celiakie. Coraz wigcej
z tych os6b zapada na raka przelyku, co jest najbardziej ekstremalna
szkoda wywolywang dziataniem kwasu. Od lat siedemdziesigtych
ubieglego wicku zachorowanie na raka przetyku wzrosto 650-krot-
nie i wiele wskazuje na to, ze niedtugo wigcej ludzi bedzie zapadaé na
raka przelyku niz na raka jelita grubego, ktdry jest drugim najpow-
szechniej wystepujacym schorzeniem w Stanach Zjednoczonych. Co
cickawe, wzrost liczby zachorowan na raka przelyku mial miejsce do-
ktadnie w tym samym czasie, kiedy dokonywano wielkich postepow
w walce z innymi formami raka — w tym z rakiem piersi.
Istnieja rézne czynniki, ktére moga by¢ powodem zwigkszone;j
zachorowalnosci na raka przelyku:

13
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Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

+ Spoznione leczenie: Zbyt wielu ludzi przez lata toleruje nieprzy-
jemne symptomy zwiazane z refluksem, a tym samym dopuszcza
do zniszczent wywotywanych w ich organizmach przez kwas. Po-
niewaz nie rozumieja swoich objawdw, moga nawet nie wiedzie¢,
ze to kwas jest za nie odpowiedzialny. Czy wiesz, ze choroba re-
fluksowa przelyku jest najpowszechniejszg niealergiczna i niema-
jaca zwigzku z plucami przyczyng chronicznego kaszlu?

» Niewlasciwe leczenie: Jesli chodzi o nadmiar wydzielanego
kwasu, to na tym polu mamy wiele pseudonaukowych rozwia-
zan, w tym na przyklad sprawdzanie wartosci pH (kwasowo$é
kontra zasadowo$¢), aby oceni¢ warto$¢ zdrowotng pokarméw.
Niektore z tych rzekomych rozwigzan, a zwlaszcza te dotyczace
zywienia, sg nie tylko nieefektywne, ale moga réwniez przyczy-
ni¢ si¢ do jeszcze wigkszych zniszczent wywolanych kwasem i tym
samym utorowa¢ droge do rozwoju stanu przedrakowego.

 Bledna diagnoza: Wielu lekarzy czesto nie rozpoznaje sympto-
moéw refluksu. Czy twoje objawy sa wynikiem alergii czy proble-
moéw trawiennych lub plucnych i do ktérego lekarza powinienes
udac¢ si¢ najpierw ? Wielu moich pacjentéw, zanim trafito do mo-
jego gabinetu, szukalo pomocy u réznych lekarzy i poddawalo si¢
réznym terapiom. Tymczasem ich choroba refluksowa caly czas
sie rozwijata.

 Niewlasciwe stosowanie i/lub zbyt duze poleganie na lekach ha-
mujacych wydzielanie kwasu: Wigkszos$¢ osob, ktérym lekarze
przepisali leki hamujace wydzielanie kwasu, nie stosuje sic w 100
procentach do zalecen, co jest niezwykle wazne, aby lek dziafat
skutecznie. Kolejnym problemem z lekami typu inhibitory pom-
py protonowej, ktére moga odgrywa¢ znaczaca role w leczeniu re-
fluksu, pod warunkiem ze stosowane sa we wlasciwy sposob, jest
to, ze ludzie je przyjmujacy nadal spozywaja pokarmy i napoje

14
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o kwas$nym odczynie, wigc dopuszczaja do dalszych zniszczen wy-
wolywanych kwasem pomimo ztagodzenia ucigzliwych objawdw.

Jednak problemy te wcale nie si¢gaja do korzeni szkéd wywoty-
wanych przez kwas, nie odpowiadaja na pytanie, dlaczego tak wielu
ludziom dokucza refluks i objawy z tym zwiazane. Aby znalez¢ od-
powiedz na to pytanie, musimy przyjrze¢ si¢ pokarmom i napojom,
ktére na co dzien spozywamy. Tam znajdziemy sktadnik, kedry od-
powiada za te wszystkie szkody: kwas spozywczy. Czy wiesz, ze kwas
spozywczy czyha w wielu pokarmach, ktére spozywamy i uwazamy
za nieszkodliwe?

I to jest wlasnie powdd, dla ktdrego postanowitem napisaé t¢
ksigzke: jesli chodzi o choroby wywolywane kwasem, to znajdujemy
si¢ teraz w punkcie krytycznym. Nie mozemy juz dluzej z kazdym
positkiem i napojem spozywaé nadmiernych ilosci kwasu, ktére sie
w nich znajduja. Nie mozemy tez raczy¢ si¢ pokarmami zawierajacy-
mi $rodki chemiczne, ktére zle wplywaja na naturalng antykwasowsa
barier¢ ochronng naszych organizméw. I nie mozemy poprzestawad
na przestarzalych sposobach leczenia, biednych diagnozach oraz nie
wolno nam stosowa¢ lekéw w nicodpowiedni sposéb ani ich nad-
uzywa¢. No chyba ze nie mamy nic przeciwko temu, aby wielu z na-
szych bliskich zmarlo na powazng i niszczycielskg forme raka — tylko
10-15 procent 0sb z zaawansowanym rakiem przetyku (czyli weedy,
kiedy jest on najczgsciej wykrywany) zyje jeszeze przez kolejne pigé
lat. W praktyce zdecydowana wickszo$¢ oséb, u ktdrych diagnozuje
si¢ raka przelyku w zaawansowanym stadium, nie zyje dluzej niz je-
den rok po wykryciu choroby. Wedlug czasopisma A4 Cancer Journal

for Clinicians szacuje si¢, ze w 2016 roku zaawansowany rak przely-
ku zostanie wykryty u 16 900 0sdb, z czego 15 690 umrze.

15
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Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

Rozwigzanie: Potozenie kresu
szkodom wywotywanym przez kwas

Jezeli jestes taki sam, jak wigkszo$¢ moich pacjentéw, to doswiadczasz
calej plejady probleméw posrednio i bezposrednio zwigzanych z refluk-
sem i najwazniejsza dla ciebie sprawa jest poczud si¢ lepiej: Ukryte przy-
czyny refluksu i zgagi pomoga ciw tym. Zawsze bylo tak, ze jedyny kwas,
kedry lekarze brali pod uwage, to ten, ktéry cofat sie z zotadka w gdre
do przelyku. Ich zadaniem byto wtedy u$mierzenie dyskomfortu, keéry
si¢ z tym wigzal. Ale dzi$ juz wiemy, ze problemem jest nie tylko kwas
cofajacy si¢ z zotadka do przelyku, ale réwniez kwas, ktory dostaje si¢ do
twojego organizmu przez przelyk wraz z niektérymi pokarmami i na-
pojami, ktére spozywasz. Wiemy tez, ze ten dwustronny naplyw kwasu
ma potencjal destrukeyjny wykraczajacy poza zwykte odczuwanie zgagi
— jest on zazwyczaj prekursorem i oznaka wystgpowania innych pro-
bleméw, ktére zaczynaja si¢ od spozywanych przez nas pokarméw. Jesli
zastosujesz si¢ do wskazéwek przedstawionych na kolejnych kartkach
tej ksiazki, dowiesz sig, jak w koficu powstrzyma¢ naptyw kwasu, ktory
dostaje sie do twojego organizmu wraz z pokarmami 1 napojami, oraz
kwasu zoladkowego zalewajacego delikatne tkanki przelyku.

Sedno tej ksigzki lezy w 28-dniowym programie, kt6ry stworzylem,
aby nauczy¢ cig, jak sprawi¢, aby pokarm stat si¢ lekarstwem. Dowiesz
si¢, ktdrych pokarméw unikad, aby powstrzymaé wyrzadzane przez
kwas szkody, a ktdre jes¢, aby przyspieszy¢ proces leczenia. Program
ten jest rezultatem o$miu lat pracy. Powstat z podstawowej listy po-
karmow i przeksztalcit si¢ w kompleksowy, dwufazowy program skia-
dajacy si¢ z zestaw6éw dan na kilka tygodni i ponad siedemdziesieciu
przepiséw. Ponad cztery tysiace moich pacjentéw przetestowalo roz-
ne wersje diety dla 0s6b z chorobg refluksowa przelyku, a teraz ty, jako
czytelnik tej ksiazki, masz dostep do najbardziej rozbudowanej wersji.

16
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Dowiadywanie si¢ coraz wigcej na temat zrédet kwasu spozyweze-
go i whasciwe rozpoznawanie symptoméw choroby refluksowej prze-
tyku poza zgaga moze ocali¢ ci¢ przed $miercia. Ponizszy quiz pozwoli
ci zrozumieé niektdre z symptoméw (o kedrych szezegdtowo dowiesz
sie w dalszej czgsci ksigzki) i zidentyfikujesz twdj punkt wyjscia.

Quiz: Czy kwas wyrzadza szkode w twoim organizmie?

Czy w ciggu ostatniego miesigca miate$ ponizsze problemy i jak bar-
dzo ci one doskwieraty?
(0 = zaden problem; 5 = powazny problem):

1. Chrypka lub problemy z gtosem 012345
2. Odchrzakiwanie 012345
3. Nadmierna ilos¢ sluzu w gardle lub Sluz sptywajacy

po tylnej $cianie gardta 012345
4. Problemy z przetykaniem jedzenia, ptynéw lub tabletek 0123 45
5. Kaszel po jedzeniu lub po potozeniu sie 012345
6. Trudnosci z oddychaniem lub epizody dtawienia sie 012345
7. Dokuczliwy kaszel 012345
8. Sciskanie w gardle 012345
9. Zgaga, bol w klatce, niestrawnos¢ 012345

Catosciowa liczba punktéw (WSR*)

* Wskaznik Symptomoéw Refluksu (WSR). Liczba punktéw wigksza niz 13 wy-
raznie wskazuje na to, ze pacjent cierpi na refluks. Jeden ostry objaw nie po-
zwala postawi¢ diagnozy, ale sugeruje, ze obecne jest zapalenie, ktére moz-
na ztagodzi¢ dzieki stosowaniu diety przedstawionej w niniejszej ksiazce.

Przedrukowane z Journal of Voice, 16(2), Belafsky, P.C., G.N. Postma, ].A. Koufman.
Wiarygodnos¢ i rzetelnosé wskaznika symptoméw refluksu (WSR), 274-77,2002,

za pozwoleniem Elsevier.
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Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze program ten pomoze ci uzdrowié
to, co zostalo popsute, bez wzgledu na to, czy szkoda jest duza, czy
dopiero si¢ rozwija, oraz wyrobi w tobie nawyk stosowania diety
o niskiej kwasowosci przez cale zycie. Korzysci plynace z diety sa
dalekosi¢zne, wychodza poza bezposrednie usmierzanie objawéw
refluksu. Wszyscy moi pacjenci, ktdrzy byli na diecie leczacej cho-
robe refluksowa, méwia, ze nie czuja juz bdlu ani innych objawéw
wywotanych destrukeja dokonang przez kwas; maja wigcej energii,
czujg mniejsze taknienie i maja mniejsze zapalenie ogdlnoustrojo-
we, ktore jest prekursorem réznego rodzaju chordb, w tym cukrzy-
cy typu 2, nadcisnienia, zespotu jelita drazliwego i reumatoidalnego
zapalenia staw6w. I ku mojemu zachwytowi donosza tez o staltym
i trwalym spadku wagi.

Bytem podekscytowany, cho¢ nie zaskoczony, ze pacjenci na die-
cie niskokwasowej chudng, zwlaszcza w talii, czego ci¢zko bylo im
dokonad weze$niej. Przedstawiona przeze mnie dieta jest doktadnie
zbilansowana, zawiera zdrowe makrosktadniki i duzg ilo$¢ blonnika.
Trzy positki i dwa minipositki sprawia, ze nigdy nie bedziesz czut
glodu, ktéry jest gtéwng przyczyna tego, ze wielu ludzi przestaje
stosowac si¢ do zalecanej diety. Twdj poziom cukru we krwi bedzie
staly, co zapobiegnie taknieniu, a twoj organizm bedzie otrzymywat
optymalna ilo§¢ witamin i mineratéw takich jak likopen, karoteno-
idy i flawonoidy, ktére pomoga przyspieszy¢ naprawe uszkodzonych
przez kwas tkanek i komorek.

Twdj plan dzialania majacy na celu walke z kwasem znajduje si¢
na stronach tej ksiazki. Od ciebie zalezy, czy si¢ do niego zastosujesz.
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ROZDZIAE 1

Zniszczenia wywotane
kwasem spozywczym

DLACZEGO POWINNISMY SIE GO OBAWIAC?

niszczenia, do ktérych prowadzi kwas spozywezy, to jedno

z gléwnych wyzwan zdrowotnych, z ktérym musza mierzy¢é

si¢ Amerykanie. Jest to problem, ktéry dotyka wiecej oséb,
niz choroby serca, cukrzyca czy celiakia. Najnowsze statystyki wska-
zuja, ze zachorowalno$¢ na chorobg refluksowg przelyku (GERD),
najpowszechniejsza formg szkody wywotana kwasem, od 1995 roku
zwickszyla si¢ ponaddwukrotnie. Tylko w samych Stanach Zjedno-
czonych przynajmniej szes¢dziesiat miliondw ludzi cierpi na refluks
(w skrécie GERD), a na calym $wiecie liczba ta siega 1,4 miliarda.
Niekt6rzy badacze posuwaja si¢ nawet do twierdzenia, Ze ma miejsce
globalna epidemia GERD.

Poniewaz szkody wywotywane przez kwas nie s3 widoczne na ze-
wnatrz, mozesz nawet nie wiedzie¢, jaka jest ich skala. Jednak eksperci
w dziedzinie gastrologii i laryngologii codziennie majg kontakt z pa-
cjentami, u kedrych widza, co si¢ naprawde dzieje. W tym wszystkim
najgorsze weale nie jest to, jak wiele 0os6b ma problemy z refluksem,
ale to, ze objawy stajg si¢ coraz ostrzejsze. W ostatnim roku w swo-
im gabinecie zdiagnozowalem przelyk Barretta (stan przedrakowy
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wysciotki przelyku) u dziewigciu pacjentéw ponizej trzydziestu lat.
To naprawdg duzo, biorac pod uwagg, ze kiedys uwazano, iz choro-
ba ta rzadko wyst¢puje u ludzi ponizej pigédziesiatki, a dzi$ choruja
naprawde¢ mlode osoby. U tych wszystkich pacjentéw wystepowaly
jedynie objawy zwigzane z gardlem, nie narzekali oni na zgage (wi¢-
cej na ten temat dowiesz si¢ w dalszej czgéci ksiazki). Jeszeze dziesigé
lat temu o takim odkryciu nalezatoby zgtasza¢, ale dzi§ juz nie.

Szkody wywotane kwasem 2.0: To juz nie tylko zgaga

Czym jest szkoda wywotana przez kwas? To szeroki zakres standéw,
ktére prowadza do zapalenia i choroby w réznych czgéciach ciata.
Prawdopodobnie styszales o problemach wywolywanych przez kwas
w kontekscie GERD - stan, ktéry z reguly diagnozuje lekarz tylko
wtedy, kiedy pojawiaja si¢ u ciebie symptomy zgagi i regurgitacji. Co
ciekawe, cho¢ bardzo wielu ludzi do§wiadcza tych symptoméw, to
nie zawsze wiedzg, co je powoduje. Wielu moich pacjentéw pyta: co
to doktadnie jest zgaga i regurgitacja i co bede czul, jesli bede je miat?

Prosta odpowiedz jest taka, ze zgaga jest wéwczas, kiedy kwas zo-
tadkowy przesuwa si¢ w ztym kierunku, czyli w gére, do delikatnych
tkanek przetyku, i wywoluje pieczenie u dotu klatki piersiowej, ktore
moze promieniowaé w kierunku gardla. Natomiast regurgitacja to
odczucie, ze pokarm cofa si¢ w strone klatki piersiowej i gardfa po
tym, jak juz zostal potknigty.

Te symptomy s3 przykladami refluksu kwasu zoladkowego, ale
nie s3 to jedyne symptomy majace zwiazek ze szkodami wywotywa-
nymi przez kwas — w istocie nie naleza one nawet do najpowszech-
niejszych symptoméw. W ponad czterdziestu réznych gabinetach
miesi¢cznie przyjmujemy okoto siedemdziesieciu tysigey pacjentéw
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i ponad 90 procent z tych, u ktérych diagnozuje si¢ refluks, nie do-
$wiadcza typowych symptoméw. Czgéciej skarzg si¢ na problemy
z gardlem, jak $ciskanie w gardle na tyle mocne, ze az wywotuje
dysfagie, czyli trudnoéci w polykaniu. Do innych powszechnych
symptomdw naleza: chroniczny kaszel (z diagnostycznego punktu
widzenia to kaszel, ktéry utrzymuje si¢ przez ponad osiem tygodni),
chrypka, czeste odchrzakiwanie i bol gardta.

Jezeli do$wiadczasz objawéw przede wszystkim w gardle, to praw-
dopodobnie cierpisz na inny rodzaj refluksu, zwany refluksem krta-
niowo-gardlowym. Ale obecno$¢ refluksu krtaniowo-gardlowego
wecale nie oznacza, ze nie masz zadnych probleméw z refluksem zo-
tadkowo-jelitowym. W istocie osoby doswiadczajace refluksu krta-
niowo-gardlowego czesciej cierpia tez na zgage — po prostu tego nie
wiedza, poniewaz tego zie czujg. Dzieje si¢ tak dlatego, ze prawdo-
podobnie tkanki przetyku byty wystawione na dziatanie kwasu przez
tak dlugi czas, ze przestaly na niego reagowad. Jest to symptom chro-
nicznego zapalenia (omawiany w rozdziale 3). Jedynie badanie prze-
tyku moze pozwoli¢ zrozumie¢, czy masz zgage, chociaz nic o tym
nie wiesz.

Niewykryta lub oczywista zgaga lub dokuczliwe objawy koncen-
trujace sie w gardle moga zakltdcad sen, sprawiaé, ze nie bedziesz od-
czuwal przyjemno$ci w jedzeniu, drazni¢ wspétmatzonka oraz mie¢
wplyw na twdj poziom energii i poziom aktywnosci. Jezeli, tak jak
w przypadku wielu moich pacjentéw, swoim glosem lub publicz-
nymi wystapieniami zarabiasz na zycie, moze si¢ to réwniez odbi¢
na twoich dochodach. Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze obec-
ny stan rzeczy to rezultat lat lub dekad niszczycielskiego dziatania
kwasu, ktéry uszkadza funkcjonowanie komoérek, daje poczatek
chronicznemu zapaleniu wywotujacemu choroby, a w najbardziej
powaznych przypadkach tworzy warunki do rozwoju agresywne;j
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i coraz powszechniejszej formy raka przetyku. By¢ moze teraz nie
styszy si¢ o tym zbyt duzo, ale w najblizszych latach informacje do-
tyczace zachorowan na raka przetyku beda pojawialy si¢ w naglow-
kach coraz cz¢dciej — no chyba ze co$ zrobimy, aby go powstrzymad.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze powstrzymanie symptoméw wywo-
tywanych przez naptyw kwasow zotadkowych jest catkowicie w twojej
mocy. Dzigki temu zdofasz ograniczy(¢ ten rodzaj zniszczenia, ktéry na-
raza twoj przelyk na raka. Rozwiazanie lezy w diecie i nauczeniu sig, jak
wykorzystywa¢ innego rodzaju miar¢ niz ta, do ktdrej przywyktes, aby
méc oszacowal, czy dany pokarm lub napdj jest dla ciebie ,dobry” czy
»21y”. Zamiast pozwala¢ na to, aby kalorie, weglowodany lub tuszez dyk-
towaly, co powiniene$ jes¢, Ukryte przyczyny refluksu i zgagi naucza cie
wykorzystywa¢ kwasowos¢ lub wartos¢ pH danej substancji, abys dzicki
temu mégh okresli¢, czy dana dieta bedzie dla ciebie szkodliwa czy pozy-
teczna. Ta praktyka pozwoli ci odzyskaé kontrole nad twoim zdrowiem
poprzez usmierzenie symptoméw wywotywanych naplywem kwaséw
zoladkowych bez koniecznosci dlugotrwatego przyjmowania lekéw.

Czy zdajesz sobie z tego sprawg, czy nie, to tak naprawdeg juz trochg
orientujesz si¢, co nalezy robi¢, aby eliminowa¢ symptomy refluksu.
Czy kiedykolwick zauwazyles, na zasadzie metody préb i bledéw, ze
niektére pokarmy ,aktywujg” refluks? I ze po wyeliminowaniu ich
z diety odczuwales lekka ulge, nawet jesli tylko tymczasowo? Jezeli
tak, to znaczy, ze juz od dawna stosujesz zasady przedstawione w tej
ksiazce.

Jednak prawdopodobnie nie wiesz, ze do substancji wywoluja-
cych i zaostrzajacych refluks zaliczaja si¢ takze te najbardziej popu-
larne i najczgséciej przez nas spozywane potrawy. Moze by¢ tak, ze
od miesi¢cy albo nawet lat codziennie je zjadasz i wypijasz, bo nie
wiesz, ze to wlasnie one wywotuja objawy refluksu. Co gorsza, mo-
gly one doprowadzi¢ juz do tak duzych szkéd, ze twoj przelyk stat

24

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33oa_ebook

Zniszczenia wywotane kwasem spozywczym

si¢ niewrazliwy na refluks kwaséw zotadkowych i z tego powodu
wydaje ci si¢, ze objawy zgagi w jaki$ tajemniczy sposéb ustapity,
podczas gdy niepokojace objawy w twoim gardle zaostrzyly sie.

Substancje, o ktérych tutaj méwie, to przetworzone pokarmy
i napoje. Ale nie jakiekolwiek z nich, ale przede wszystkim te, ktd-
re zostaly wzbogacone w niewidzialng substancj¢ chemiczng znang
jako kwas spozywczy. Wiele z twoich ulubionych produktéw stoja-
cych na sklepowych potkach zostato zakwaszonych w sposéb natu-
ralny i poprzez procesy chemiczne, a to znaczy, ze jesli je spozywasz,
ty rowniez jeste$ zakwaszony. Kiedy kwas spozywczy dodawany
jest do pokarmdw i napojéw, rezultatem jest zmniejszenie wartosci
pH, co w konsekwencji sprawia, Ze staja si¢ one bardziej toksyczne
dla tkanek wewnetrznych. Najbardziej narazona na t¢ toksycznos¢
jest wyéciotka przetyku — niewielka rurka, przez ktéra przechodza
wszystkie substancje, zanim trafig do zoladka (o przelyku dowiesz
si¢ wiccej w rozdziale 2).

W jaki sposéb kwas spozywczy przedostat sie
do kazdej zakaski i positku

Kwas spozywczy znajduje si¢ w wielu najpowszechniej zjadanych
i wypijanych produktach, cho¢ prawdopodobnie nie zdajesz sobie
z tego sprawy. Znajdziesz go w zupach w stoikach i tych w puszce
oraz w warzywach, zwlaszcza jesli byly kiszone, marynowane lub fer-
mentowane. Znajduje si¢ on we wszystkich gazowanych napojach
i przemystowych sokach owocowych. Jest obecny w kazdym pro-
dukcie, ktdry zawiera syrop glukozowo-fruktozowy, a nawet w tych
produkrtach, ktére zdaja sic w ogdle nie by¢ stodkie. Ten wszech-
obecny i naduzywany stodzik jest produkowany przy uzyciu kwa-
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su siarkowego i znajdziesz go w najmniej spotykanych miejscach,
takich jak: przyprawy, sosy barbecue, sosy koktajlowe, mieszanki
przypraw, a nawet w pokarmach dla dzieci.

Kwas spozywczy znajduje si¢ takze w chlebach, dressingach do sa-
tatek, sokach, jogurtach i batonach oraz w najbardziej szkodliwych
kwasowych substancjach ze wszystkich, czyli w napojach gazowa-
nych, w tym we wszystkich odmianach bez cukru i bez barwnikéw,
takich jak gazowana woda smakowa, ktdra tak wiele oséb dbajacych
o zdrowie i bedacych na diecie mylnie uwaza za bezpieczng.

Kiedy na co dzien konsumujesz potrawy i napoje zawierajace kwas
spozywezy, to tak jakbys zapraszat do swojego organizmu zniszczenie,
ktédre ten kwas moze wywolaé. Jezeli bedziesz pozwalal, aby to po-
zornie nieszkodliwe niszczenie miato miejsce, ostatecznie zmieni si¢
ono w co$ znacznie gorszego niz zwykly dyskomfort odczuwany po
positku, kedry mozesz usmierzy¢ lekarstwami zobojgtniajacymi kwas.

Stosowanie jedzenia w celu leczenia
| zapobiegania kwasowej destrukcji

Zmiana sposobu jedzenia oraz tego, co jemy, przyspieszy nasze zdro-
wienie i bedzie zapobiega¢ refluksowi. Pierwszym waznym krokiem
na drodze do zawrdcenia i zapobiegania destrukeji wywolywanej
przez kwas jest zrozumienie, skad 6w kwas bierze si¢ w naszym je-
dzeniu. Jedna generalna zasada, ktéra nalezy zapamietad, jest taka,
ze im bardziej przetworzone jest pozywienie, tym wicksza szkode
wyrzadzi kwas naszemu przewodowi pokarmowemu, a w dalszej ko-
lejnosci — innym organom.

Latwy sposdb oceny stopnia przetworzenia danego produktu jest
taki: zastandw si¢, na ile jest to mozliwe, aby 6w produkt znalez¢
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na farmie czy rosnacy na drzewie, na krzaku, w glebie, czy moze
w strumyku. Czy zerwalbys na przyklad jako oreo owoc z drzewa,
albo wykopalbys spod ziemi 35 litréw $wiezych pikantnych chipséw
nacho o smaku serowym? Nigdy w zyciu! A jak myslisz, czy kiedy-
kolwiek natkniesz si¢ na orzezwiajacy strumien, w ktérym bedzie
plyneta coca-cola? Chyba tylko w grze Candy Land. Moze to brzmi
glupio, ale to ¢wiczenie myslowe moze postuzy¢ jako prakeyczny
proces eliminacji, dzigki ktdremu lepiej bedziesz wybieral, co jes¢
i co pi¢ kazdego dnia.

Oczywiscie latwiejszym sposobem na to, aby wiedzie¢, co najle-
piej jesé, jest trzymad si¢ planu zywieniowego przedstawionego w tej
ksigzce. Gldwna funkeja diety zalecanej w niniejszej ksigzee jest ogdl-
ne zmniejszenie szkdd wywotanych dziataniem kwasu w organizmie,
pomoc w naturalnym leczeniu choroby refluksowej przetyku oraz
zapobieganie jej dlugofalowych konsekwencji, w tym przetykowi
Barretta i rakowi. Aby spetniata swoja funkeje¢, dieta zostata skon-
struowana w taki sposob, aby przede wszystkim odznaczata si¢ niskg
kwasowoscia. Zostaly z niej wyeliminowane rézne niebezpieczne
i przetworzone produkty, ktdre zastapily produkty naturalne, smacz-
ne i o niskiej kwasowosci, hamujace destrukceyjne taknienie cukru.

Jednak to weale nie eliminacja wysoko kwasotwoérczych i prze-
tworzonych produktéw sprawia, ze ten program wyrdznia si¢ na tle
wielu innych ksiazek na temat diety, zdrowia i odzywiania. W kon-
cu wickszo$¢ ludzi dbajacych o swoje zdrowie, czy to lekarze, czy
oswieceni konsumenci, dobrze wie, ze przetworzone jedzenie jest
z reguly szkodliwe, poniewaz zostato zmienione chemicznie i moze
przyczynia¢ si¢ do standéw zapalnych. Przedstawiony program diety
dla 0s6b z refluksem ma przewagg ze wzgledu na #rzy inne aspekey.
Po pierwsze, identyfikuje produkey, ktére wedtug ogdlnych standar-
déw zywieniowych uznawane s za zdrowe, niemniej jednak sa wy-
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jatkowo szkodliwe dla oséb z refluksem, na przyklad: wino, owoce
cytrusowe, surowy czosnek, surowa cebula i pomidory. Nawet te die-
ty, ktorymi zachwycamy si¢ najbardziej i ktére nieustannie okazuja
si¢ skuteczne dla wielu ludzi - na przyklad dieta srédziemnomorska
— dla 0s6b z refluksem s nicodpowiednie.

Druga zasadnicza cechg mojego programu jest to, ze zwracamy
w nim uwage na warto$¢ pH pozywienia, aby wiedzie¢, ktére pro-
dukty moga konsumentéw uzdrowi¢, a ktére moga im zaszkodzi¢
w zupelnie inny sposdb. Innymi stowy, to, ze jakis produkt ma wyso-
ka warto$¢ pH, nie oznacza, ze jest on dobry. Czytaj dalej.

Trzecia wazng cechg tego programu jest plan diety, ktéry zostal
tak skonstruowany, aby pepsyna — enzym trawiacy pokarm - po-
zostawala w zoladku i nie siala spustoszenia w organizmie, jesli
znajdzie si¢ w nicodpowiednim miejscu. Jezeli twoja dieta jest zbyt
kwasowa — a tak jest u wigkszosci ludzi — wtedy pepsyna na pew-
no znajdzie si¢ w miejscu, w ktdrym nie powinno jej by¢. W walce
z nadmiarem kwasu spozywczego i zapaleniem bardzo wazne jest
Zwracanie uwagi na pepsyne.

ostgpowanie w trakcie leczenia refluksu ma dwie fazy. Pierwsza

faza to faza zdrowienia, ktéra trwa przez 28 dni — jest to mi-
nimalny czas potrzebny do tego, aby uzdrowi¢ tkanki zniszczone
przez kwas spozywczy. Drugi etap to faza podtrzymujaca. W tym
czasie mozesz z powrotem zaczaé je$¢ pokarmy, ktére wykluczyles
ze swojej diety w pierwszej fazie zdrowienia, i stworzy¢ solidne pod-
stawy Zywienia na reszte zycia. Ponizej mozna si¢ wstepnie zapozna¢
z postgpowaniem w kazdej fazie:
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Faza zdrowienia to 28-dniowa faza, podczas ktdrej poznasz pro-
dukty o niskiej kwasowosci, bogate w fitochemikalia o wlasciwo-
Sciach regenerujacych idealnych dla podreperowania uszkodzonej
tkanki przetyku. Wedlug reguty 5 pH bedziesz si¢ skupial na jedze-
niu produktdw o wartosci 5 pH i wyzszej, na przykiad chude biatko
zwierzece, pelne ziarna oraz réznego rodzaju warzywa i owoce. Sto-
sowanie si¢ do tej zasady pomoze ci kontrolowaé pepsyne i w znacz-
nym stopniu przyhamuje dalsze zniszczenia powodowane przez
kwas. Pokarmy wywotujace niestrawno$¢ i powodujace zakwaszenie,
takie jak: napoje gazowane, alkohol, kofeina, czekolada, migta oraz
surowa cebula i czosnek, zostang wyeliminowane. Aby poszerzy¢
swoj repertuar w kuchni, poznasz rézne smaczne i zdrowe potrawy
oraz aromatyczne ziofa i przyprawy o niskiej kwasowosci. Trzy petne
positki i dwa minipositki dziennie sprawig, ze nie b¢dziesz musiat si¢
martwi¢ o odczuwanie glodu.

Niektérzy moi pacjenci na poczatku kwestionuja potrzebe
28-dniowego okresu, podczas ktérego nalezy jes¢ pokarmy o niskiej
kwasowosci, i skracaja go, zwlaszcza kiedy zauwazg, ze faza ta sku-
tecznie dziata i dzigki temu traca wage, majg wigcej energii i mniej
wzde¢. Poniewaz ich objawy ulegaja ostabieniu, sadza, ze wszystko
juz szybko si¢ naprawito. Nie wolno jednak zapomina¢, ze 28 dni to
minimalny czas, jakiego potrzebuja tkanki na regeneracje po latach,
dekadach czy nawet calym zyciu oddzialywania na nie niszczyciel-
skiego kwasu. Zazwyczaj juz po kilkunastu dniach odczujesz popra-
we zdrowia. Objawy zgagi, niestrawnosci i odchrzakiwania zaczna
ustgpowad po 21 dniach (w zaleznosci od ich nasilenia), ale to jedy-
nie dowdd na to, ze dieta dziala, a nie, Ze powinno si¢ ja zakornczy¢.

Rzecz jasna, ci pacjenci, ktdrzy probowali osiagad sukees na skré-
ty, musieli tak naprawdg stosowac si¢ do dietetycznych zalecen diu-
zej niz inni. Wystarczy potkna¢ si¢ tylko raz i sprobowa¢ czegos wy-
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soko kwasotworczego, aby zniweczy¢ swéj dotychczasowy postep.
Dzi¢ki 28-dniowemu przewodnikowi po jedzeniu program zostat
dla ciebie zautomatyzowany — przyrzeknij sobie, ze bedziesz trzymat
si¢ nakreslonego planu.

Dwie dodatkowe korzysci s takie, ze przygotowanie dan wycho-
dzi niedrogo (wigkszos$¢ dziennych przekasek i positkéw to koszt
okoto dwudziestu dolaréw), a ich czas przygotowania jest minimal-
ny (wigkszo$¢ potraw przyrzadzanych wedlug przepiséw nie zajmie
ci wigcej niz trzydziesci minut). Pamigtaj: ten program z powodze-
niem zastosowalo cztery tysiace pacjentdw i liczba ta stale rosnie
(i nike z nich nie probowal skracaé sobie diety). A jezeli wrécisz do
starych nawykdw, pamigtaj, ze ty nie jeste$ pierwszym ani ostatnim.

Faza podtrzymujaca powinna trwa¢ minimum dwa tygodnie,
ale moze tez zosta¢ przedtuzona na cale zycie, jesli cheesz, aby byto
ono juz zawsze wolne od kwasu. W trakcie tej fazy poznasz strategie
wprowadzania na nowo do swojej diety kofeiny, niektérych napojow
alkoholowych, takich jak wédka zbozowa czy ziemniaczana, oraz
gotowanej cebuli i czosnku. Bedziesz mégl wlaczy¢ do niej réwniez
nieco bardziej kwasne owoce i warzywa oraz inne podstawowe arty-
kuty zywnoéciowe. Mowa tu o niektérych produktach nabiatowych,
papryce, owocach takich jak jabtka oraz stodzikach typu miéd czy
okazjonalnym kawatku czarnej czekolady.

Jak dbac o zdrowie poza kuchnig

Cho¢ najwazniejsza cz¢scia twojego procesu zdrowienia bedzie za-
stgpowanie szkodliwych, wysoko kwasotwérczych produktéw tymi,
ktére sa zdrowe i majg niskg kwasowos¢, badania oraz moje wlasne
do$wiadczenie lekarskie pokazuja, ze catkowite wyleczenie ze znisz-
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Zniszczenia wywotane kwasem spozywczym

czeni dokonanych kwasem wigze si¢ réwniez ze zmiang stylu zycia:
¢wiczeniami, snem i redukcjg stresu.

Wykonywanie ¢wiczen, kedre ktada nacisk na rozciaganie, réwno-
wage i ogdlng poprawe zdrowia, moze poméc w neutralizacji szkod
dokonanych przez kwas i zrzucaniu wagi — to drugie jest szczegdlnie
istotne, poniewaz zmniejszenie wagi o dziesig¢ procent (jezeli masz
nadwagg lub jeste$ otyly) moze w znacznym stopniu przyczynié si¢
do ztagodzenia symptoméw wywolanych kwasem.

Badania pokazaly, ze kiepska jakos¢ snu i/lub niewysypianie si¢
oraz chroniczny stres maja bezposredni zwiazek z tyciem i niszcza-
cym dzialaniem kwasu. (Wigcej o relacji pomiedzy tyciem i refluk-
sem dowiesz si¢ w rozdziale 3). Zapoznasz si¢ z czynnikami nie-
zwigzanymi z dieta, a przyczyniajacymi si¢ do poglebienia szkéd
wywotywanych kwasem. Dowiesz sig, jak zmniejszaé produkeje gli-
kokortykoidéw — hormondw sterydowych uwalnianych przez orga-
nizm w trakcie stresu emocjonalnego lub psychologicznego. Kiedy
glikokortykoidy sa szybko uwalniane, rezultatem jest wicksza pro-
dukcja pepsyny i zwickszone prawdopodobieristwo wystapienia lub
pogorszenia choroby refluksowej przetyku i wrzodéw zotadka. Or-
ganizm ma wtedy réwniez podwyzszona skfonnos$¢ do odkladania
tkanki ttuszczowej na brzuchu, co taczy si¢ z refluksem i wigkszym
prawdopodobienstwem powstania przelyku Barretta.

W kolejnych rozdziatach odkryjesz, ze proponowana przeze mnie
dieta to co$ wigeej niz zwykla dieta (cho¢ przede wszystkim na tym
si¢ skupia). To tak naprawd¢ wszechstronny program obejmujacy
caly styl zycia, ktdry pomoze ci w sposéb naturalny wyleczy¢ twoje
cialo ze zniszczen, ktédre latami wyrzadzal ci kwas. Im predzej roz-
poczniesz proces leczenia, tym szybciej odczujesz poprawe zdrowia.
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