oktkriva |
kako tijelo
luci kiselinu

Ruski lijecnici nisku
kiselinu provjeravaju
sokom od cikle - ako
nam od njega urin
postane ruZiCast,
znaci da je imamo
malo. Probavljamo li
dobro hranu, urin bi
trebao biti zut, no u
starijih ljudi koji ima-
ju smanjeno lucenje
kiseline vjerojatno
ée poruzicastiti urin,
govori nutricionistica
Tena Niseteo.
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AKO SE ZUBILAKO KVARE, TO
MOZE UPUCIVATI NA REFLUKS

Refluksni ezofagitis (GERB - gastroezofagealne
refluksne bolesti) upala je jednjaka zbog vrac¢anja
kiseline, a moZe uzrokovati i rak jednjaka. Dok se
rak zeluca moze lijeciti, rak jednjaka - tesko, kaze
Sadika Bilus. Refluks mozemo prepoznati po zubi-
ma koji se lako kvare, naslagama na jeziku...

- Nocu kiselina moZe ucéi u pluc¢a pa nastaje upala
plué¢a. Mnogi pacijenti koji idu pulmologu zapra-
VO su pacijenti za gastroenterologiju - kaze nam
gastroenterologinja Sadika Bilus.

MORAJ U SE PAZITI SVI ONI
CUISURODITELJIIMALICIR

Bolesnici s ulkusom na zelucu (¢irom) poslije svakoga veceg
obroka moraju biti aktivnii prosetati barem desetak minuta.
Nikako ne smiju leci jer im se Kiselina moze povuci u jednjak

Najveéi uzrocnik ¢ira Zeluca je He-
licobacter pylori, a slijede pojaca-
no lucéenje kiseline i genetika.

Ako vam je netko od roditelja imao
¢ir, onda Céete zaraditi barem gastritis.
Zatim su u igri nepravilna prehra-

na i stres, pogotovo akutni poput
predoperacijskog Soka, objasnjava
gastroenterologinja Sadika Bilus.
Gastroskopijom se odreduije je li rije¢

o pojacanoj kiselini ili H. pylori. Ljudi s
¢irom na Zelucu svakako moraju paziti
kako i kada jedu te kako i kada spa-
vaju. Primjerice, nakon jela ne smiju
prile¢i, odnosno staviti tijelo u vodo-
ravan polozaj, jer se nakon obroka Iuci
najveca kolicina kiseline koja se Cesto
povladi u jednjak. Terapija je dijetna
hrana, provodenje autogenog trenin-
ga te redovito uzimanje IPP lijekova.
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RIZOMIBANANAMA

PROTIV ZGARAVICE

Pise: ANA VUKASINOVIC

Zgaravica ili refluks
(vracanje) Zelucane
kiseline je funk-
cionalni problem
probavnog sustava
kod kojeg vrlo €esto
neke dijetetske mje-
re mogu pomoc¢i.
Izbjegavanje prze-
ne, izrazito masne
izacinjene hrane,
zatim gaziranih
pi€a, kave, alkohoha
te citrusnog vocéa i
sokova znatno moZe
pomo¢i u lijecenju,
kako narod kaze,
“kiseline”.

- No osim hrane koju
se savjetuje izbjega-
vati, tu su i namirni-
ce koje mogu ublaziti
problem Zgaravice,

a to su zob, riza,
mlijeko i fermentira-
na mlijeka, bademi,
banana, koromac,
dumbir, aloe vera

te ¢aj od kamilice,
koromaca, anisa,
lana, metvice i pe-
lina. Gledaju li se u
kontekstu recepata,
mogle bi se prepo-
ruciti kornblnacue

AKO STEKRVNA
GRUPA A+, REDOVITO
SEKONTROLIRAJTE
Pretjerana kiselost Ze-
luCane kiseline smatra
se pH ispod 2,5. Poja-
¢ana kiselina dovodi do
upale sluznice, a onda

i do ¢ira na Zelucu.
Istrazivanja su pokaza-
la da je krvna grupa A+
sklonija raku Zeluca,
viSe nego druge grupe.

kao §to su frape od
banane, dumbira i
jogurta, zobena kasa
s mljevenim bademi-
ma ibananom, riza
na mlijeku te salata
ili rizot od koroma-
Ca - govori nam Tena
Niseteo, nutricioni-
stica i specijalistica
za klini¢ku prehranu
i metabolizam.
Cajevi djeluju tako
§to smiruju Zeludac
i dodatno lucenje
Zelucane kiseline te
ga Stite od gastritisa,
odnosno nagrizanja
Zeluc€ane sluznice.

- Cajevi od sljeza,
lana te mljevene
sjemenke lana imaju
za$titnu ulogu zbog
toga $to ili poticu
prirodnu proizvod-
nju sluzi ili proi-
zvode sluz koja §titi
opnu Zeluca i djelo-
micno neutralizira
djelovanje Zelucane
kiseline - objasnja-
va Tena Niseteo iz
Centra za edukaciju
i savjetovanje Defi-
nicija hrane.

Osim popisa pozelj-
nih i nepozeljnih

VI70L04

VI70.04

Dumbir, aloe veraikoromac te ¢ajevi od kamilice, sljezailana
odli¢ni su za borbu protiv zgaravice jer poticu proizvodnju sluzi.
Ljudi s manjkom Zeluc¢ane kiseline trebali bi uzimati jabucni ocat,
ananasikivizbog bromelina koji poboljsavaju rad probave

BLJEDOLIKOST JE ZNAK
SMANJENE KOLICINE
KISELINE U ZELUCU
Pojavljuje se zbog
atroficnoga gastritisa, tj.
“smezurana” Zeluca. Kad
nema dovoljno kiseline u
zelucu, dolazi do per-
niciozne anemije. Zbog
nelucenja vaznih hormo-
na izostaje apsorpcija
vitamina B12, pa su zato
pacijenti naizgled blijedi.

namirnica, vazno je
voditi racuna o pre-
hrani. Preporucuje se
da obroci budu mali
i Cesti te da se hrana
dobro prozvace jer se
upravo tako zeludac
manje opterecuje pa
je broj napadaja zga-
ravice puno manji.
Smanjeno lucenje
zelucane kiseline ili
hipoklorhidrija moZe
biti posljedica neko-
ga teZega zdravstve-
nog problema zbog
Cega je vazno otici
lije¢niku.

Simptomi ovog pore-
mecaja vrlo su sli¢ni
simptomima pojaca-
nog lucenja Zelu€ane
kiseline - Zgaravica,
nadutost, lo$a pro-
bava, napuhnutost i
umor nakon jela.

- ['u ovom slucaju
pomazu dijetetske
mjere kao §to su uzi-

REDOVITI GODISNJI
TEST GASTROSKOPIJE
NEKIMA SPASAVA ZIVOT
Manjak kiseline moze se
utvrditi krvnim pretraga-
ma (manjak eritrocita),
ali i gastroskopijom. Pa-
cijent je zZivotno ugrozen
u takvoj situaciji, a takvo
dugotrajno stanje moze
voditi raku Zeluca. Zato
je potrebno svake godine
i¢i na gastroskopiju.

manje jabu¢nog octa
i ananasa te kivija i
papaje, odnosno voca
koje u sadrzi probav-
ne enzime kao §to su
bromelan i papain $to
¢e poboljsati probavu
i apsorpciju hranji-
vih tvari. Osim toga,
savjetuje se i uzima-
nje gorkog bilja kao
$to su pelin, kicica i
sr¢anik koje poticu
luCenje probavnih
enzima - govori nam
Niseteo.

Abili ondaljudis
manjkom kiseline
trebali jesti kiseliju
hranu, a obrnuto, oni
s povecanom, vise
luZnatu hranu?

- Nije tako jednostav-
no. Nije rije¢ o snazi
zelucane kiseline
nego o koli¢ini izlu-
Cene Zelucane kise-
line, stoga se dijeto-
teraplja koncentrira
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na namirnice koje
pojacavaju lucenje
kiseline u sluc¢aju
hipoklorhidrije (sma-
njenog lucenja) te, u
suprotnom, smiriva-
nju Zeluca, odnosno
(djelomi¢no) neu-
traliziranju zZelucane
kiseline (kod pojaca-
nog lucenja) - objas-
njava nutricionistica
Tena Niseteo.

Ni unos sirove hrane
nije previSe preporuc-
ljiv. U organizam se
sirovom hranom uno-
si viSe hranjivih tvari i
probavnih enzima, no
potrebno je znati da
se takva hrana nesto
teZe probavlja te da
kod ljudi koji imaju
problema s proba-
vom velike koli¢ine
termicki neobradenih
namirnica mogu do-
vesti do - pogorsanja
s1mpt0ma

TERAPIJAZA
LUECENJE OMRAZENE
HELICOBACTER PYLORI
Za Cir na Zelucu danas
su popularni IPP lijekovi
(inhibitori protonske
pumpe). Uz antibioti-
ke ovom se terapijom
ucinkovito rjeSava i
Helicobacter pylori, a
potrebno je izmedu se-
dam i deset dana kako
bi se bakterija unistila.




