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Narastys ja refluksitauti

Narastykseen liittyva polttava tunne rinnassa tai kurkussa johtuu happaman
mahanesteen nousemisesta takaisin ruokatorveen, ja toisinaan suuhun asti. Jos
takaisinvirtaus on toistuvaa ja aiheuttaa monia oireita, kutsutaan sita
refluksitaudiksi. Syyna pidetaan ruokatorven alaosan sulkijalihaksen supistuksen
ajoittaista veltostumista. My0s palleatyra eli mahalaukun ylaosan siirtyminen

pallean ylapuolelle voi edesauttaa narastysoireita.

Narastys liittyy yleensa ruokailuun. Ruoka vaikuttaa mahahappojen
koostumukseen ja sulkijalihaksen toimintaan. Qireilu voimistuu runsaan aterian ja
mahaa arsyttavien ruokien jédlkeen. Makuulla olo, kumartelu, nostelu ja kiristavat

vaatteet voivat pahentaa oireita. Suurin syy narastykseen on kuitenkin ylipaino.

Hyvat kaytannot

e Sy0 paivittain aamiainen, lounas ja paivallinen seka tarvittavat valipalat.
On hyva pitaa ateriat maltillisen kokoisina, koska suuret annokset voivat
lisata narastysta. Suoliston on hyva antaa myos valilla levata. Jatkuva
napostelu voi pahentaa oireilua.

¢ Ruoansulatusta auttaa, kun syo rauhassa ja pureskelee huolella.

o Kokeile rohkeasti, mitka tuotteet sopivat sinulle ja mitka pahentavat
oireita. Sopivien tuotteiden tunnistamisessa oirepaivakirja voi olla avuksi.

e Jos sinulla onylipainoa, jo muutaman kilon painonpudotus voi helpottaa
oireita.

e Jatkuvaistuminen voi pahentaa oireilua. Kevyt liikunta ja istumatyon
tauottaminen auttavat suoliston liikkeita oikeaan suuntaan.

e Yollisia oireita voivat vahentaa sangyn paadyn kohottaminen 10-20
sentilla ja myohaisen iltapalan valttaminen.
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Reagointi eri ruokiin on yksildllisia. Ruokien sopivuus kannattaakin testata aina

itse. Turhien rajoitusten noudattamisesta ei ole hyotya. Kokeilun voi aloittaa alla

olevan listan avulla.
Narastysta voivat pahentaa:

Aterian ominaisuudet

e Suuriannos kerralla

e Rasvainen ruoka

e Voimakkaasti maustettu ruoka

e Paistetturuoka
Happamat marjat ja hedelmat

e Puolukka, karpalo

o Sitrushedelmat, erityisesti greippi ja sitruuna
Kasvikset (varsinkin raakana)

e Paprika

e Tomaatti

e Kurkku

e Sipuli, valkosipuli
Juomat

o Kahvi
Sitrushedelmista tehdyt mehut
Kaakao
Hiilihappoiset juomat, kuten virvoitusjuomat (erityisesti kofeiinia
sisaltavat kola- ja energiajuomat), kivennaisvesi, olut
Alkoholijuomat

Muut

Suklaa

Ruisleipa varsinkin tuoreena
Vaalea vehnaleipaja pulla
Piparminttu
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