Zgaga je pekoc in praskajo¢ obcutek v poziralniku, lahko tudi bolecina v zgornjem delu trebuha (zli¢ki) ali za
prsnico in je najpogoste;jsi simptom gastroezofagealne refluksne bolezni (GERB). Obicajno se pojavi po jedi
(lahko tudi ne glede na uzivanje hrane), pri prepogibanju ali pri fizi¢ni obremenitviin celo ponoci. Traja lahko
nekaj minut ali vec ur. Z zgago se sreca skoraj polovica odraslih ljudi, pri vsaki deseti osebi pa pomembno
vpliva na kakovost Zivljenja. Zdravljenje GERB-a je obicajno sestavljeno iz sprememb Zivljenjskega sloga
in zdravil, ki jih lahko predpiSe vas zdravnik. Najpogosteje predpise zdravilo iz skupine tako imenovanih
zaviralcev protonske érpalke (ZPC), ki so najucinkovitejsa zdravila za nadzor nad zgago.

W

Zakaj nastane zgaga?

Poleg funkcionalnih motenj, nekaterih zdravil in stresa zgago najveckrat povzrocajo prehranske navade (vec
o prehranskih priporocilih je zapisano na drugi strani lista). Priporocljivo je izogibanje prenajedanju in lezanju
takoj po obroku. Zato svetujemo, da bolniki ne jedo tri ure pred spanjem. Pomembno je tudi upostevanje
prehranskih priporocil, saj nekatere jedi lahko vplivajo na povecano izlo¢anje zelod¢ne kisline in s tem na

potek zgage.

Kdaj je treba k zdravniku?

Ce se zgaga pojavlja dvakrat ali ve¢krat na teden, ¢e je zelo intenzivna in/ali jo obcutite Ze dolgo ¢asa, vam
svetujemo obisk pri zdravniku. TakojSen pregled je nujen, ¢e se pojavijo alarmantni znaki: nenamerno hujsanje,
bruhanje krvi, ¢rno blato ali kri v blatu, tezavno poziranje, bolecine pri poziranju, hudi simptomi.

Kako delujejo zdravila za nadzor nad zgago?

Najucinkovitejsa zdravila spadajo v skupino zaviralcev protonske crpalke, ki zmanjsajo izlo¢anje zelod¢ne
kisline in tako preprecijo njeno skodljivo delovanje na izpostavljeno sluznico. Zaviralci protonske crpalke
ustavijo konéno fazo izlo¢anja zelodéne kisline, zato je njihov u¢inek mocan in dolgotrajen. Zelodéna kislina
je pravzaprav iziemno mo¢na solna kislina. Ce njeno koli¢ino zmanj$éamo, zmanj$amo tudi vnetje sluznice
v zelodcu in dvanajstniku in omogocimo hitrejSe celjenje morebitnih poskodb sluznice (erozije, ulkusi). S temi
zdravili lahko prepre¢imo tudi ponovitev teh bolezni. Manj ucinkovito zavirajo izlocanje Zelod¢ne kisline tudi
nekatera druga starejsa zdravila, na primer zaviralci histaminskih receptorjev H, (npr. ranitidin).

Kako je najbolje jemati zdravila in kako hitro zacnejo delovati?

Clovesko telo ima svoj vsakodnevni ritem, ki lahko vpliva na u¢inkovitost zdravil, zato moramo nekatera zdravila
jemati ob dolo¢enem casu. Ucinek zdravil iz skupine zaviralcev protonske ¢rpalke je najvedji, Ce jih jemljemo na
prazen zelodec, najbolje pol ure pred zajtrkom. Ce morate zdravilo jemati dvakrat na dan, vzemite en odmerek
pred zajtrkom in drugega pred vecerjo. Tableto ali kapsulo pogoltnite celo oziroma jo popijte z malo tekocine.
Ucinek na izlo¢anje zelod¢ne kisline je velik Ze prvi dan, v naslednjih nekaj dneh pa se Se poveca. Zgaga in
bolecina obic¢ajno prenehata najkasneje po nekaj dneh, poskodba na sluznici poziralnika pa se zaceli v nekaj
tednih.

Kako dolgo je treba jemati ta zdravila?

Bolnikom obic¢ajno svetujemo, da zdravila jemljejo najmanj 6 do 8 tednov, ceprav se lahko bolje pocutijo ze po
nekaj tednih. Z medicinskega vidika trajanje zdravljenja ni omejeno. Nekateri bolniki morajo zaviralce protonske
¢rpalke jemativsak dan (lahko tudi dolgotrajno). Ko se simptomiizboljsajo, se lahko odmerek postopno zmanjsuje
do odmerka, pri katerem bolnik nima tezav. Takrat vsakodnevno jemanje zdravila ve¢inoma ni potrebno.
O prekinitvi zdravljenja in o tem, kdaj ga lahko prekinete, se v vsakem primeru posvetujte s svojim zdravnikom.




Prehranska in druga priporocila za bolnike, ki navajajo zgago in ostale simptome GERB-a

Preventivni prehranski ukrepi Drugi ukrepi

Prehrana pri akutnem ezofagitisu

Obroki naj bodo redni, pogosti in manjsi,

Po jedi vsaj 3 ure ne leZite.

izogibajte se obilnim obrokom.

Izogibajte se kisli hrani (citrusi, brusnice,
paradiznik, vloZena okisana zelenjava, kis).

Vzemite si Cas za obrok, jejte pocasi, hrano

dobro prezvecite.

Na postelji dvignite vzglavje.

Izogibajte se pekodi in zelo zacinjeni hrani
(rdedi in ¢rni poper, pekoca paprika, ¢ili, gorcica,
ingver).

1zogibajte se ocvrti hrani in mastnim

obrokom.

Prenehajte kaditi ali kajenje vsaj omejite.

Jejte blago zacinjeno hrano.

Jejte obroke, ki vsebujejo malo mas¢ob in

veliko beljakovin.

Ce vam je zdravnik predpisal ZPC, zdravilo

Jejte redno in manjse obroke.

redno jemljite, tudi ko se Ze popolnoma

dobro pocutite.

Zmanjsajte pitje alkohola.

Shujsajte, Ce je to potrebno.

I1zogibajte se Zivilom, ki poslabsajo simptome:

Nosite ohlapna oblacila.

kofeinu (prava kava in pravi ¢aji), gaziranim
pijacam, ¢okoladi, ¢esnu, ¢ebuli, cimetu,
poprovi in zeleni meti, citrusom, paradizniku,

¢iliju, gorcici.

1zogibajte se pitju med jedjo, pijte med dvema

obrokoma.

Skupina zivil
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Priporoceno

Pijace Napitki brez dodanega sladkorja (voda, zelis¢ni caji, Napitki z dodanim sladkorjem, gazirane pijace, ¢rni in zeleni
zitna kava, manjse kolic¢ine brezkofeinske kave, rastlinski  caj, kava, vroca ¢okolada, kakav, vsi sadni sokovi in nektarji,
napitki) zlasti iz citrusov, sadni sirupi, domac bezgov sok/sirup

Sadje Zrelo domace sadje (jabolka, hruske, grozdje, melone, Citrusi (limona, limeta, pomaranca, grenivka, klementine,
lubenice, slive, ringlo, jagode) mandarine, pomelo, kumkvat), kivi, ananas, marelice, banane
Manjse koli¢cine domace marmelade z manj sladkorja

Zelenjava Bucke, buce, brokoli, cvetaca, korenje, koleraba, zelje, Cesen, ¢ebula, por, paprika, redkvice, vlozena okisana
belusi, zelena solata, strogji fizol, grah zelenjava (kumarice, paprika, zelje, repa), krompir, pripravljen
Krompir, pripravljen brez mas¢obe z mascobo (ocvrt, prazen, pire)

Mleko Posneto mleko, manj masten navadni jogurt, kefir, kislo Polnomastno mleko, sladka in kisla smetana, mastni siri,
mleko, nemasten grski jogurt, nemastna skuta in man;j trdi siri (parmezan), mle¢ni namazi, ve¢je kolicine masla,
mastni blagi siri polnomastna skuta, skuta s sadjem, sadni jogurt, sladoled

Zita, Vse vrste Zit, vse osnovne vrste kruha Kruh z dodatkom mascobe (mle¢no pecivo, lepinja, slanik,

kruhin Domaci nemastni biskviti in zavitki v manjsih koli¢inah in  sirova strucka)

sladice samo obcasno Kruh in pekovsko pecivo s semeni

Industrijsko pripravljene sladice (piskoti, biskviti, rogljicki,
kremne rezine, torte, pudingi)

Meso Pusto meso (teletina, govedina, svinjina), perutninsko Mastno Zzilavo meso, race, gosi, ocvrto meso, mesni izdelki

belo meso brez koze, mehko kuhana ali posirana jajca,
jaj¢ne omlete
Modra riba (sardela, skusa, sardon)

(obarjene salame, klobase, krvavice, pecenice, hamburska
slanina, prekajeno meso), zaseka, ocvirki, drobovina, pec¢ena
jajca

Morski sadezi (lignji, hobotnice, $koljke, raki), mastne ribe
(krap, jegulja, brancin, orada, losos)

Zacimbe in drugi
dodatki jedem

Osnovne domace disavnice (petersilj, bazilika, timijan,
origano, zajbelj, Satraj, majaron, pehtran), sol

Manjse koli¢ine kakovostnega rastlinskega olja

(npr. olj¢no, ogrscicno, sojino, koruzno)

Manjse koli¢ine nepregretega masla

Manjse kolicine medu

Ostre zac¢imbe (meta, ¢ili, mleta sladka paprika, dimljena in
pekoca, harisa, tika masala, garam masala, kari, ingver, poper)
Zacimbne mesanice (npr. Vegeta), jusne kocke

Solatni prelivi, vinski kis, jabol¢ne alkoholne pijace

Majoneza, kokosova mascoba

Margarina in vecje koli¢ine masla

Cokolada, kakav
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