ogopaedica

Nr 8 (2023)
https://doi.org/10.18778/2544-7238.08.08

Paulina Muras
Instytut Medycyny Zapobiegawczej w todzi, ul. Wieckowskiego 13,90-721 £6dz, e-mail: paulina.muras96@gmail.com

Wptyw stylu zycia i diety na gtos
The Impact of Lifestyle and Diet on Voice
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czarnuszka siewna
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Streszczenie

Codzienny styl zycia oraz sposéb odzywiania wplywaja na kondycje psychofizyczng orga-
nizmu. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko raka krtani. Moze zwieksza¢ ryzyko wystapienia
refluksu krtaniowo-gardlowego oraz obrzeku Reinkego. Nadmierne spozycie napojow wyso-
koprocentowych skutkowaé moze odwodnieniem bton §luzowych organizmu oraz zmianami
barwy glosu. Publikacje naukowe nie potwierdzajg jednoznacznego szkodliwego wplywu ko-
feiny na narzad glosu. Szkodliwo$¢ ta moze wynika¢ z ilosci przyjmowanej kofeiny. Odwod-
nienie organizmu ma szkodliwy wplyw na aerodynamiczne i akustyczne pomiary fonacji.
Zbyt niska podaz wody w ciggu dnia moze prowadzi¢ do obnizonego nawilzenia bton §lu-
zowych jamy ustnej, gardla oraz krtani. Osoby przyjmujace malg ilo$¢ ptynéw w ciagu dnia
moga odczuwac¢ nadmierng sucho$¢ w jamie ustnej, béle gardta czy chrypke. Dieta wspiera-
jaca prawidtowg prace narzadu glosu powinna by¢ dietg zbilansowana, spelniajaca dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne oraz witaminowo-mineralne. Jednym z najkorzystniejszych
modeli diety, o prozdrowotnych wlasciwosciach jest dieta srédziemnomorska. Sposrdd zi6t
i przypraw wykazujacych pozytywny wplyw na blony sluzowe narzadéw uczestniczacych
w emisji glosu wymienia si¢ m.in. nagietka lekarskiego, tymianek wlasciwy, imbir lekarski
oraz czarnuszke siewng. Celem artykutlu jest podkreslenie wplywu diety i jej poszczegol-
nych elementéw oraz stylu zycia na glos.

Abstract

Everyday lifestyle and diet affect the psychophysical condition of the body. Smoking increases
the risk of laryngeal cancer. It may increase the risk of laryngopharyngeal reflux and Reinke’s
edema. Excessive consumption of alcoholic beverages may result in dehydration of the mu-
cous membranes of the body and changes in the timbre of the voice. Scientific publications
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do not confirm the unambiguous harmful effects of caffeine on the voice organ. This harm
may be due to the amount of caffeine taken. Body dehydration has a detrimental effect on aer-
odynamic and acoustic phonation measurements. Too low water supply during the day can
lead to reduced hydration of the mucous membranes of the mouth, throat and larynx. Peo-
ple who drink too little during the day may experience excessive dryness in the mouth, sore
throat or hoarseness. A diet supporting the proper functioning of the voice organ should be
a balanced diet, meeting the daily calorie, vitamin and mineral needs. One of the most ben-
eficial diet models showing a number of health-promoting properties is the Mediterranean
diet model. Herbs and spices that have a positive effect on the mucous membranes of or-
gans involved in voice emission include marigold, common thyme, ginger and black cumin.
The purpose of this article is to highlight the impact of diet and its individual elements as
well as lifestyle on the voice.

Wprowadzenie

Codzienny styl Zycia oraz sposdb odzywiania wywieraja bezposredni wptyw na kon-
dycje psychofizyczng organizmu. To m.in. wlasnie od nich zalezy praca kazdej ko-
morki ludzkiego ciala. Odpowiednia podaz makroskiadnikéw, ptynéw, witamin
oraz zwigzkéw mineralnych to klucz do zachowania prawidtowej funkecji uktadow
pokarmowego, immunologicznego oraz oddechowego, ktérych wlasciwy stan wa-
runkuje rowniez efektywna prace narzadu glosu, a ich zaburzenia moga sprzyjacé
wystapieniu dysfonii.

Niniejszy artykul porusza kwesti¢ negatywnego wplywu na aparat glosowy czyn-
nikow stylu zycia, takich jak nieodpowiednie nawodnienie czy nieprawidtowo zbi-
lansowana dieta obfitujaca w cukry. Elementy te mogg przyczyniac si¢ do nieefek-
tywnej regeneracji blon §luzowych narzadéw kluczowych dla emisji glosu, takich jak
krtan i gardlo, co w efekcie prowadzi¢ moze do ich nadmiernego wysuszenia czy tez
podraznienia, a tym samym zmian w zakresie parametréw glosowych.

Na sprawno$¢ narzadu glosu ogromny wplyw wywieraja stosowane uzywki, takie
jak alkohol, mogacy zwieksza¢ wysitek gtosowy na skutek odwodnienia bion §lu-
zowych oraz zmniejszonej produkgji §luzu, a takze wyroby tytoniowe, mogace wy-
wolywac przewlekle zapalenie krtani oraz ryzyko wystgpienia refluksu krtaniowo-
-gardlowego.

Celem niniejszego artykutu jest podkreslenie wptywu diety i jej poszczegdlnych
elementow oraz stylu zycia na glos.
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Prowadzenie niezdrowego stylu zycia

Wyroby tytoniowe

Istnieje wiele publikacji naukowych wskazujacych na toksyczny wptyw palenia
na blong sluzowg drég oddechowych. Nadmierne palenie moze prowadzi¢ do prze-
wlektego zapalenia krtani, a takze zwigksza¢ nieprzyjemne dolegliwosci zwigzane
z refluksem krtaniowo-gardlowym [Kayali Dinc i in., 2020].

Ponadto wskazuje sig, iz palenie papieroséw oraz zawarta w nich nikotyna moga
negatywnie oddzialywac na ci$nienie dolnego zwieracza przetyku czy opréznianie
zoladkowe, co z kolei predysponuje do rozwoju choroby refluksowej przetyku [Dua
iin., 2002].

Przewlekle palenie jest skorelowane ze zmianami nablonka faldéw glosowych
oraz obrzekiem Reinkego, tj. obrzekiem strun glosowych spowodowanym plynem
zebranym w przestrzeni Reinkego [Inan i in., 2018]. Obrzek Reinkego prawie za-
wsze wystepuje z powodu diugotrwatego palenia. Wsrdd jego objawdéw wymienié
mozna m.in. niski, chrapliwy glos oraz plytki oddech [University of Pittsburgh.
Department of Otolaryngology, b.r., Reinke’s edema). Literatura sugeruje, iz obrzek
Reinkego moze takze wspétistnie¢ z chorobami tarczycy, zmianami hormonalny-
mi czy refluksem Zoladkowym. Dowody na to nie sg jednak jednoznaczne. Palenie
tytoniu to réwniez czynnik ryzyka raka krtani [University of Pittsburgh. Depart-
ment of Otolaryngology, b.r., Reinke’s edemal.

Alkohol

Nadmierne spozycie napojow wysokoprocentowych skutkowa¢ moze odwodnieniem
bion $luzowych organizmu, w tym blon §luzowych narzadéw kluczowych dla spraw-
nego funkcjonowania glosu (np. krtani). Moze prowadzi¢ do zmniejszonej produkecji
$luzu, a tym samym powodowac zwigkszony wysitek glosowy. Przewlekle spozycie
alkoholu moze takze powodowac zmiany barwy glosu z uwagi na uszkodzenie ner-
wu krtaniowego wstecznego, ktory odpowiada za unerwienie migsni krtaniowych
[Ciecierska-Zajdel, 2020].

Nadmierna konsumpcja alkoholu moze zmniejszac elastycznos¢ wiezadel faldow
glosowych, a tym samym zakres wokalny. Z uwagi na moczopgdne wlasciwosci alko-
holu organizm narazony jest na zwigkszong utrate ptynéw, prowadzaca do odwod-
nienia. Stan taki powoduje zmniejszong wilgotno$¢ blony §luzowej krtani, co moze
prowadzi¢ do jej zaczerwienienia, a nawet uszkodzen w jej obrebie [Landman, 2018].

Nalezy mie¢ takze na uwadze destrukcyjny wplyw nadmiernego spozycia napo-
jow alkoholowych na prace zoladka. Spozywanie alkoholu jest uwazane za czynnik
wyzwalajacy epizody refluksu, ktdry z kolei, w zaleznosci od intensywnosci, moze
znaczaco wplynac na barwe glosu. Alkohol ma réwniez bezposredni szkodliwy
wplyw na blong sluzowa przetyku, co predysponuje do jej uszkodzen spowodowanych
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dzialaniem kwasu solnego zotadka [Ness-Jensen, Lagergren, 2017]. Ponadto nad-
mierne jego spozywanie to jeden z czynnikéw ryzyka raka krtani, gardla, jamy ust-
nej oraz przetyku [University of Pittsburgh. Department of Otolaryngology, b.r.,
Laryngeal Cancer; Landman, 2018]. Badania z 2007 roku, przeprowadzone przez
Roberta Baana i wspdotautorow wskazuja, iz picie 50 g alkoholu dziennie zwieksza
ryzyko rozwoju raka nawet dwu- lub trzykrotnie w poréwnaniu z osobami niepija-
cymi [Landman, 2018].

Kofeina

Kofeina jest powszechnie opisywana jako srodek odwadniajacy. Wskazuje si¢ na jej
potencjalnie niekorzystny wptyw réwniez na barwe glosu. Moze ona negatywnie
rzutowa¢ na nawodnienie blony sluzowej krtani oraz faldéw glosowych [Ness-
-Jensen, Lagergren, 2017; Ciecierska-Zajdel, 2020]. Szkodliwos¢ ta moze wynika¢
z ilodci przyjmowanej kofeiny. Dla przykladu: wyniki badan z 2013 roku, prze-
prowadzonych przez Marie Claudie France, Kennetha Olivera Simpsona i Allison
Schuette [2013], sugeruja, Ze dawka 100 mg kofeiny moze nie mie¢ wpltywu na aku-
styke wokalng i aerodynamike. Natomiast Vasilis L. Georgalas i wspotautorzy
[2021] w przegladzie opublikowanym w 2021 roku wskazali, iz zebrane przez nich
wyniki nie moga dostarczy¢ solidnych dowodéw dotyczacych wplywu kofeiny
na parametry glosowe.

Wryniki badan analizujacych spozycie wigkszych dawek kofeiny sa podobne. W jed-
nym z nich, przeprowadzonym przez Elizabeth Erickson-Levendoski i Mahalakshmi
Sivasankar [2021], wzig¢lo udzial szesnascie zdrowych oséb dorostych. Badani uczest-
niczyli w dwdch sesjach, w ktérych spozywali kofeing (stezenie kofeiny 480 mg) lub
napoje pozorowane (stezenie kofeiny 24 mg). Zebrano parametry glosu - ci$nienie
progowe fonacji (PTP) oraz postrzegany wysilek fonacyjny. Po zakonczeniu sesji
pomiary ponowiono. Nie stwierdzono istotnych réznic w pomiarach gltosu miedzy
sesja z kofeing i sesjg z napojami pozorowanymi. Spozycie kofeiny nie wptyneto
negatywnie na produkcje glosu ani nie nasilato szkodliwych efektéw fonacyjnych
obcigzenia wokalnego. We wnioskach badacze wskazali, iz zalecenia dotyczace cal-
kowitego wyeliminowania kofeiny z diety, jako elementu programu higieny glosu,
powinny by¢ oceniane indywidualnie [Erickson-Levendoski, Sivasankar, 2011].

Niemniej jednak naukowcy z Narodowego Instytutu Gluchoty i Innych Zaburzen
Komunikacji (NIDCD) podkreslajg, aby zwiekszone picie napojow kofeinowych réw-
nowazy¢ spozyciem odpowiedniej ilosci wody [National Institute on Deafness and
Other Communication Disorders, 2021].
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Wptyw nawodnienia organizmu na gtos

Utrzymanie odpowiedniego poziomu nawodnienia organizmu jest niezbedne dla
zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia. Woda petni wiele kluczowych funkgji.
Stanowi m.in. srodowisko dla istotnych reakcji chemicznych zachodzacych w ludz-
kim organizmie, bierze udzial w transporcie sktadnikéw odzywczych, tlenu czy
zbednych produktéw przemiany materii. Odpowiednia podaz wody jest niezbedna
dla zachowania funkcji niemal kazdego uktadu (m.in. sercowo-naczyniowego, odde-
chowego, trawiennego, hormonalnego, immunologicznego, limfatycznego, nerwo-
wego, moczowego) [Hartley, Thibeault, 2014]. Warunkuje odpowiednie nawilzenie
blon §luzowych organizmu, w tym bton §luzowych przetyku, gardla oraz krtani.

Nawodnienie i jego zwigzek z glosem jest tematem licznych badan. Wskazuje sie,
iz odwodnienie organizmu zmienia wlasciwosci lepkosprezyste blony sluzowe;j fat-
dow glosowych, co ma szkodliwy wplyw na aerodynamiczne i akustyczne pomiary
fonacji [Hartley, Thibeault, 2014]. Zbyt niska podaz wody w ciggu dnia moze prowa-
dzi¢ do obnizonego nawilzenia blon §luzowych jamy ustnej, gardia oraz krtani, co
z kolei zwigksza ryzyko otar¢, standw zapalnych w obrebie tych narzadoéw, a takze
podatnos¢ na infekcje. Osoby przyjmujace zbyt matlg ilos¢ ptynéw w ciaggu dnia moga
odczuwaé nadmierng sucho$¢ w jamie ustnej, bole gardta czy chrypke.

Nieodpowiednie nawodnienie moze prowadzi¢ do dysfonii i pogorszenia wydajno-
$ci glosu, poniewaz zmniejszona podaz ptynu moze powodowac wytworzenie si¢ lep-
kiego $luzu, mogacego potencjalnie wplywac na wibracje fatldéow glosowych. Poziom
nawodnienia moze wplywac na sztywnosc i lepkos¢ blaszki wlasciwej faldu gtosowe-
go [Santana, Masson, Aratjo, 2017]. Woda stanowi pewnego rodzaju ,,amortyzator”
w faldach glosowych, fagodzacy skutki naduzywania gltosu [van Wyki in., 2017].

Dzienna podaz wody uzalezniona jest m.in. od takich czynnikéw, jak pte¢, masa
ciala, stan zdrowia czy klimat. Specjalisci ze stowarzyszenia British Voice zalecaja,
aby wynosilta ona okoto 6-8 szklanek dziennie [The British Voice Association, b.r.].
Mozna takze przyja¢ norme 30-35 ml na kilogram masy ciala. Woda powinna by¢
wypijana réwnomiernie w ciggu dnia, matymi tykami.

Zaleca sie unikania skrajnych temperatur wypijanych plynéw. Zbyt niska tem-
peratura prowadzi do zwezenia naczyn krwionosnych, a tym samym do zmniejszo-
nego doplywu krwi do mig$ni, co moze powodowac zmiang barwy glosu, np. jego
matowienie [Prusakiewicz, 2006]. Ponadto niska temperatura wypijanego ptynu po-
woduje ochladzanie krtani, co niekorzystnie oddzialuje na prace faldéw glosowych.
Nadmierne spozycie skrajnie zimnych napojow moze takze zwigkszac ryzyko wy-
stapienia infekcji drég oddechowych [Ciecierska-Zajdel, 2020].

Napoje o skrajnie wysokich temperaturach mogga z kolei podraznia¢ blone sluzowa
oraz nadmiernie ja wysusza¢, co moze skutkowa¢ wzrostem podatnosci na infekcje
wirusowe czy tez bakteryjne [Ciecierska-Zajdel, 2020].
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Wptyw diety na gtos

Dieta wspierajaca prawidlowg prace narzadu glosu powinna by¢ dietg zbilansowa-
n3, spelniajaca dzienne zapotrzebowanie kaloryczne oraz witaminowo-mineralne.
Prawidlowo skomponowana dieta, obfitujaca w witaminy i mineraly, wspiera odpo-
wiednig regeneracje bton sluzowych organizmu. Pozwala takze zachowa¢ prawid-
fowa prace ukltadu immunologicznego, co z kolei zmniejsza ryzyko nawracajacych
infekcji gardfa czy krtani. W przypadku zachowania funkcji narzadu glosu opty-
malna dieta to taka, ktéra promuje ogdlny dobry stan zdrowia, ogranicza spozycie
tlustych i smazonych potraw oraz wspiera utrzymanie odpowiedniego nawilzenia
blon sluzowych [National Institute on Deafness and Other Communication Disor-
ders, 2021].

Codzienna dieta powinna uwzglednia¢ wysokie spozycie owocéw, produktéow
pelnoziarnistych i warzyw - szczegélnie tych bogatych w witaminy A, CiE, kto-
re pomagaja utrzymac prawidlowy stan blon §luzowych [National Institute on
Deafness and Other Communication Disorders, 2021].

Do warzyw oraz owocow bogatych w beta-karoten, tj. prowitamine witaminy
A, zaliczy¢ mozna m.in. marchew, bataty, dynie, szpinak czy jarmuz, brzoskwinie
oraz morele [National Institute on Deafness and Other Communication Disorders,
2021]. W witaming C beda z kolei obfitowac¢ takie produkty, jak czerwona papryka,
owoce dzikiej rézy oraz rokitnika, natka pietruszki, truskawki, porzeczki [Natio-
nal Institutes of Health, 2021]. Witamine E natomiast znalez¢ mozna m.in. w zie-
lonych warzywach lisciastych, olejach roslinnych, orzechach, nasionach dyni, sto-
necznika czy sezamu, a takze w otrebach pszennych [National Institutes of Health,
2021b; Pietrzak, 2022].

Jednym z najkorzystniejszych modeli diety wykazujacych wiele prozdrowotnych
wlasciwosci jest dieta Srddziemnomorska, ograniczajaca spozycie nasyconych kwasow
tluszczowych, obfitujaca natomiast w tluszcze roslinne, a w szczegdlnosci w oliwe
z oliwek [Mediterranean Diet Nutrition, b.r.]. Model ten zostal uznany za najzdrow-
szg diet¢ 2022 roku w rankingu diet opublikowanym przez amerykanski miesiecz-
nik ,,U.S. News & World Report” [Wolnicka, 2022]. Korzysci zdrowotne wynikajace
z diety $§rédziemnomorskiej zostaly opisane i udowodnione przez spoleczno$¢ na-
ukowy [Mediterranean Diet Nutrition, b.r.].

Podstawa tego modelu diety jest wysokie spozycie produktéw pochodzenia roélin-
nego, ktore dostarczaja kluczowe skiadniki odzywcze, przyczyniajace si¢ do utrzy-
mania dobrego samopoczucia i zachowania zdrowia. Piramida modelu §rédziem-
nomorskiego z 2010 roku ustanawia dzienne, tygodniowe i okazjonalne wytyczne
zywieniowe w celu przestrzegania zdrowej i zbilansowanej diety [Mediterranean
Diet Nutrition, b.r.].

Model charakteryzuje si¢ wysokim spozyciem ryb oraz owocéw morza (minimum
2 porcje tygodniowo), nasion roélin stragczkowych (minimum 2 porcje tygodniowo),
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umiarkowanym spozyciem migsa (2 porcje tygodniowo) i jaj (2-4 porcje tygodniowo)
oraz niskim spozyciem migsa czerwonego (mniej niz 2 porcje tygodniowo) [Medi-
terranean Diet Nutrition, b.r.; Widera, 2023].

Zgodnie z piramida diety §rédziemnomorskiej z 2010 roku w trzech gléwnych
positkach codziennie powinny znalez¢ sie:

1) pelnoziarniste produkty zbozowe (jedna lub dwie porcje na positek);

2) warzywa, w ilo$ci co najmniej dwoch porcji na posilek, z czego jedna porcja
powinna by¢ spozyta w formie surowej; roznorodno$¢ koloréw spozytych wa-
rzyw jest tu kluczowa, gdyz zapewnia bogactwo przeciwutleniaczy;

3) owoce w ilosci jednej lub dwoch porcji w jednym positku.

W codziennej diecie nie powinno zabrakna¢ orzechéw, nasion oraz pestek (jedna

lub dwie porcje dziennie), a takze niskotluszczowego nabiatu (dwie porcje dziennie).

W zaleznosci od przekonan religijnych i spolecznych zezwala sie na umiarkowa-
ne spozycie wina i innych napojow fermentowanych (1 kieliszek dziennie dla kobiet
i 2 kieliszki dziennie dla mezczyzn) podczas positkéw [Mediterranean Diet Nutri-
tion, b.r.].

Podstawowym tluszczem stosowanym w modelu diety srodziemnomorskiej jest
oliwa z oliwek [Mediterranean Diet Nutrition, b.r.]. Z uwagi na obecno$¢ zwiazkow
polifenolowych o silnych wtasciwosciach przeciwutleniajacych, takich jak oleurope-
ina czy hydroksytyrozol, oliwa cechuje si¢ dzialaniem przeciwnowotworowym oraz
przeciwzapalnym [Gorzynik-Debicka i in., 2018].

Diecie $sr6dziemnomorskiej przypisuje si¢ wiele prozdrowotnych wtasciwosci,
m.in. kardioprotekcyjne [Nocella i in., 2018]. Wskazuje si¢, iz moze zmniejszac
ryzyko rozwoju przewlektych choréb zapalnych oraz modulowa¢ uklad immu-
nologiczny poprzez zmniejszenie produkcji prozapalnej cytokin i zwigkszenie
produkgji cytokin przeciwzapalnych [Mazzocchiiin., 2019; Barreaiin., 2021], co
z kolei koreluje ze zmniejszong podatnoscia na infekcje, w tym infekcje krtani czy
gardla. Wskazuje si¢ rowniez na jej korelacje z nizszym ryzykiem rozwoju cuk-
rzycy typu I oraz choréb neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera
[Guasch-Ferré, Willet, 2021]. Polifenole, w jakie obfituje model $rédziemnomor-
ski, fagodza odpowiedz immunologiczna, zwigkszaja obrone antyoksydacyjna,
poprawiaja reaktywno$¢ naczyn i zmniejszajg stan zapalny tkanek oraz naciek
komorek, promujac w ten sposob zdrowie metaboliczne i sercowo-naczyniowe
[Angelidi i in., 2021].

Dieta $rodziemnomorska obfituje w witaminy (m.in. witamine A, B6, kwas fo-
liowy, C, E) oraz pierwiastki (np. cynk, selen, miedz, magnez), odgrywajace wazna
role we wspieraniu uktadu odpornosciowego. Ich niedobory moga zwiekszac po-
datno$¢ na choroby zakazne, w tym choroby drég oddechowych. Odgrywaja one
réwniez fundamentalng role w utrzymaniu strukturalnej i funkcjonalnej integral-
nosci blon §luzowych organizmu, w tym blon $luzowych jamy ustnej, gardla czy
krtani [Pecora i in., 2020].
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Dieta wspierajaca prawidlowa produkeje gtosu powinna uwzgledniac ograniczenie
podazy cukru i wyrobéw cukierniczych, w tym czekolady, z uwagi na zwigkszone ryzy-
ko odchrzgkiwania czy tez podraznienia blony sluzowej gardta [Prusakiewicz, 2006].

Spozywajac positki, nalezy unika¢ nadmiernego objadania si¢, gdyz prowadzi to
do nadmiernie wypelnionego Zotadka, a tym samym oslabienia pracy przepony i po-
gorszenia jakosci glosu [Ciecierska-Zajdel, 2020].

Nalezy mie¢ na uwadze, iz codzienne nawyki zywieniowe powinny by¢ traktowa-
ne indywidualnie i - w zaleznosci od stanu zdrowia — odpowiednio modyfikowane.
W przypadku schorzen ukladu pokarmowego, jakim np. jest choroba refluksowa,
ktéra moze bezposrednio wpltywac¢ na parametry glosowe, odpowiednie postepo-
wanie dietetyczne moze znaczaco zmniejszy¢ nieprzyjemne dolegliwosci, takie jak
refluks, oraz poprawi¢ komfort zycia.

Odpowiednio prowadzona dieta moze zmniejsza¢ ryzyko epizodéw refluksu,
a tym samym wplywac na szybsza i efektywniejsza regeneracje blony sluzowej gar-
dla czy krtani. Jest to kluczowe dla prawidlowej pracy narzadu glosu, gdyz w sy-
tuacji, gdy drazniona przez kwasng tres¢ zotadka blona sluzowa jest dodatkowo
mocno obcigzona podczas wokalizacji, zaburza to proces jej odbudowy i prowadzi
do trwalych zmian w narzadzie glosowym [Ciecierska-Zajdel, 2020].

Zalecenia zywieniowe w chorobie refluksowej obejmujg diete lekkostrawna, ograni-
czajacy substancje pobudzajace wydzielanie zotadkowe. Nalezy ograniczy¢ produkty
kwasne, takie jak m.in. cytrusy czy sok pomidorowy, gdyz uwazane sg za potencjal-
ne ,wyzwalacze” objawow refluksu. Wskazuje sie, iz dolegliwosci zwigzane z choro-
ba refleksowa przetyku (GERD) moga takze nasila¢ si¢ po spozyciu kawy, czekolady
oraz napojow gazowanych [Sethi, Richter, 2017].

Osoby zmagajace si¢ z chorobg refluksowa powinny ogranicza¢ takze cebu-
le, czosnek, ostre warzywa i ostre przyprawy, a takze musztarde czy sosy na bazie
octu. W diecie nie powinny znajdowac si¢ ttuste migsa czy wedliny oraz tlusty na-
bial [Wilkowska, 2017]. Rekomenduje sie, by positki byly przygotowywane w lekko-
strawnej formie, np. gotowane w wodzie czy na parze. Zaleca si¢ unikanie produk-
tow smazonych oraz panierowanych.

Uwaza sig, iz positki powinny by¢ spozywane czesciej, ale w mniejszej objeto-
$ci. Kluczowym aspektem jest takze odpowiednia higiena positku - nalezy uni-
kac¢ jedzenia w po$piechu oraz niedokladnego przezuwania i rozgryzania pokarmu
[Wilkowska, 2017].

Ostatni posilek powinien by¢ spozywany 3-4 godziny przed snem [Wilkowska,
2017]. Pézne wieczorne positki sa zwigzane ze zwigkszonym czasem ekspozycji
na kwas w pozycji lezacej w poréwnaniu z wczesng pora spozycia positku [Sethi,
Richter, 2017]. Zaleca sie powstrzymywac sie przed nocnym podjadaniem [Narodo-
we Centrum Edukacji Zywieniowej, b.r.]. Mozna rozwazy¢ réwniez wprowadzenie
regularnego przyjmowania aloesu [Panahi i in., 2015].
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Wybrane ziota i przyprawy jako element wspierajacy
narzad gtosu

Calendula officinalis (nagietek lekarski)

Nagietek lekarski, nalezacy do rodziny astrowatych, stynie ze swojej dlugoletniej tra-
dycji w etnofarmakologii. Kwiaty te byty uzywane juz w starozytnych kulturach: gre-
ckiej, rzymskiej, bliskowschodniej i indyjskiej jako ziolo lecznicze, a takze barwnik
do tkanin, zywnosci i kosmetykéw [Nicolaus i in., 2017]. Giéwne sktadniki aktyw-
ne rosliny obejmujg estry triterpendiolu, saponiny i flawonoidy, w tym rutyne oraz
hiperozyd. Pomaranczowy kolor kwiatéw nagietek zawdzigcza wysokiej zawartosci
karotenoidéw, w tym auroksantyny i flawoksantyny [Nelofer, Riffat, 2017]. Zaréwno
flawonoidy, jak i zwiazki karotenoidowe wykazuja wysoka aktywno$¢ przeciwutle-
niajacg. Hamuja one reaktywne formy tlenu oraz wolne rodniki, mogace powodo-
wac rozwoj przewleklych choréb zapalnych [Nelofer, Riffat, 2017].

Nagietek lekarski stynie ze swoich wszechstronnych wlasciwosci leczniczych.
Stosowany jest miejscowo do leczenia ran ze wzgledu na jego wlasciwosci tagodza-
ce i przeciwdrobnoustrojowe. Moze by¢ rowniez wykorzystywany w przypadku za-
palenia dzigsel, popromiennego zapalenia blony sluzowej, przewleklego zapalenia
gruczolu krokowego, pieluszkowego zapalenia skory, owrzodzen nég oraz popro-
miennego zapalenia skdry. Ma silne wlasciwosci przeciwzapalne, cytotoksyczne oraz
antynowotworowe [Bokelmann, 2022].

Preparaty C. officinalis stosuje si¢ gtéwnie w postaci naparéw, nalewek i masci
jako $rodek przyspieszajacy gojenie si¢ w stanach zapalnych skory oraz bton $luzo-
wych, w tym blony $luzowej gardla [Arora, Rani, Sharma, 2013]. Wymieniany jest
jako tradycyjny ziolowy produkt leczniczy w przypadku objawowego leczenia nie-
wielkich stanéw zapalnych w obrebie ust czy gardla [European Medicines Agency.
Science Medicines Health, 2018].

Polisacharydy, w jakie obfituje nagietek, moga przyczyniac sie do efektow terapeu-
tycznych w leczeniu podraznionej btony sluzowej [Arora, Rani, Sharma, 2013]. Znaj-
duje takze zastosowanie w leczeniu stanéw zapalnych zoladka [Nelofer, Riffat, 2017].
C. officinalis ma réwniez silne dzialanie przeciwbakteryjne oraz przeciwgrzybicze.
Literatura wskazuje na zdolnosci olejku eterycznego z jego kwiatéw do hamowania
wzrostu in vitro drobnoustrojow, takich jak Bacillus subtilis, Escherichia coli, S. au-
reus, Pseudomonas aeruginosa i Candida albicans [Arora, Rani, Sharma, 2013].

Thymus vulgaris (tymianek wiasciwy, macierzanka tymianek)

Tymianek jest szeroko stosowang w farmakologii rosling lecznicza, pochodzaca z re-
jonow srodziemnomorskich. Znajduje zastosowanie jako ziolo kulinarne. Literatura
podaje, iz etnofarmakologia tymianku obejmuje leczenie zaburzen ukiadu oddecho-
wego, pokarmowego, sercowo-naczyniowego oraz nerwowego [Salehi i in., 2018].
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Swoje wlasciwosci zawdzigcza tymolowi [Salehi i in., 2018]. Sugeruje sie, iz tymol
ma silne wlasciwosci antyseptyczne, co moze by¢ pomocne w fagodzeniu problemoéw
jelitowych i infekcji drég oddechowych. Pomaga ztagodzic¢ kaszel i bdl gardta oraz
rozbi¢ §luz, oczyszczajac w ten sposob drogi oddechowe. Tymol zwieksza aktywno$é
enzymow o dzialaniu przeciwutleniajacym, takich jak dysmutaza ponadtlenkowa,
katalaza, peroksydaza glutationowa, S-transferaza glutationowa oraz innych prze-
ciwutleniaczy, np. witaminy C czy witaminy E. Tymolowi przypisuje sie takze wy-
soki potencjal przeciwzapalny [Salehi i in., 2018].

Tymianek, znany ze swoich wlasciwosci wykrztusnych oraz przeciwskurczowych,
jest uzywany jako ziolowy lek na kaszel. Moze by¢ stosowany w leczeniu zapalenia
oskrzeli, przeziebienia, astmy i innych infekcji gérnych drég oddechowych [Salehi
iin., 2018].

Zingiber oficinale (imbir lekarski)

Imbir jest przyprawa powszechnie uzywang nie tylko w kuchni, ale réwniez w me-
dycynie, z uwagi na szerokie wlasciwosci terapeutyczne i farmaceutyczne [Verma,
Bisen, 2022]. Jest szeroko stosowany w leczeniu réznych probleméw zdrowotnych,
takich jak nadci$nienie te¢tnicze, kaszel, nudnosci, wymioty, zapalenie oskrze-
li, niestrawno$¢ czy wrzody zotadka [Verma, Bisen, 2022]. Zawartos$¢ substancji
czynnych w imbirze moze by¢ rézna, w zaleznosci od pochodzenia imbiru czy tez
stopnia §wiezo$ci. Korzen imbiru skiada si¢ w duzej mierze z weglowodandw, ttusz-
czow, bialek, blonnika, witamin, mineratéw, wody, popiotu i lotnych olejkéw.

Fitozwiazki obecne w §wiezym korzeniu to m.in. gingerol, zingeron oraz shoagol
- zwigzki polifenolowe o silnym potencjale przeciwzapalnym oraz antyoksydacyj-
nym. Substancje obecne w imbirze moga tagodzi¢ goraczke, zmniejszac bol i ttumié
kaszel, dzigki czemu imbir moze okaza¢ si¢ pomocny w tagodzeniu skutkéw prze-
zigbienia. Literatura wskazuje na jego dzialanie przeciwzapalne, przeciwnowotwo-
rowe, przeciwbakteryjne, przeciwwymiotne, hepatoprotekcyjne oraz neuroprotek-
cyjne [Verma, Bisen, 2022].

Nigella sativa (czarnuszka siewna)

Czarnuszka siewna jest rosling leczniczg szeroko stosowang na calym $wiecie [Ahmad
iin., 2013]. Do istotnych zwigzkéw aktywnych obecnych w czarnuszce zaliczy¢ moz-
na m.in. tymochinon, tymohydrochinon, ditymochinon, p-cymen oraz karwakrol.
Czarnuszce przypisuje si¢ wlasciwosci przeciwgrzybicze, przeciwbakteryjne, prze-
ciwnowotworowe oraz antyoksydacyjne [Ahmad i in., 2013]. Z uwagi na wlasciwo-
$ci immunomodulujgce roélina ta moze okazac si¢ pomocna dla oséb zmagajacych
sie z nawracajacymi infekcjami drog oddechowych. Jej stosowanie warto rozwazy¢
réwniez wsrod pacjentdw chorujacych na astme lub z dolegliwo$ciami alergicznymi.
Nigella sativa powoduje bowiem rozszerzanie oskrzeli [Gholamnezhad i in., 2017].
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W badaniu z 2010 roku, przeprowadzonym przez Mohammada Hosseina
Boskabady’ego i wspotautorow, analizowano dziatanie przeciwastmatyczne gotowa-
nego ekstraktu z czarnuszki siewnej na drogi oddechowe 0s6b chorujacych na astme
w poréwnaniu do syropu na bazie teofiliny. W badaniu wzielo udzial pigtnastu pacjen-
tow. Wyniki wykazaty stosunkowo silne dzialanie przeciwastmatyczne gotowanego
ekstraktu z czarnuszki. Ekstrakt spowodowat znaczny wzrost wszystkich parame-
tréw mierzonych w ramach badan czynnosciowych ptuc (m.in. objetos¢ wydechowa
w ciggu sekundy, szczytowy przeptyw wydechowy, maksymalny $redni przeptyw
wydechowy), jednak jego wplyw na parametry czynnosciowe ptuc byl mniejszy niz
wplyw teofiliny w stosowanych stezeniach [Boskabady, Mohsenpoor, Takaloo, 2010].

Podsumowanie

Palenie papieroséw wykazuje negatywny wplyw na cisnienie dolnego zwieracza
przetyku oraz opréznianie zoltadkowe. Zwigksza ryzyko rozwoju choroby reflukso-
wej przetyku [Dua i in., 2002]. Przewlekle palenie jest pozytywnie skorelowane ze
zmianami nablonka faldéw gltosowych oraz obrzekiem Reinkego [Inan i in., 2018].
Alkohol negatywnie oddziatuje na sluzéwke przetyku. Stanowi czynnik ryzyka
rozwoju raka gardla, przetyku, krtani oraz jamy ustnej [Ciecierska-Zajdel, 2020].
Wskazuje si¢ na potencjalny negatywny wplyw kofeiny na nawilzenie faldow
glosowych oraz krtani, jednakze istnieja réwniez publikacje niepotwierdzajace
jej jednoznacznego szkodliwego wptywu na narzad glosu [Ness-Jensen i in., 2017;
Ciecierska-Zajdel, 2020]. Szkodliwo$¢ moze wynika¢ z ilosci przyjmowanej kofeiny.
Odpowiednia podaz plynéw w ciagu dnia jest kluczowa dla optymalnego nawil-
zenia blon $luzowych jamy ustnej, gardta oraz krtani. Niewystarczajaca podaz wody
zwigksza ryzyko otar¢, standéw zapalnych w obrebie tych narzagdéw, a tym samym
prowadzi¢ moze do zwigkszonej podatnosci na infekcje [Hartley, Thibeault, 2014].
Dieta wspierajaca funkcje narzadu glosu jest dieta promujaca ogélny dobry stan zdro-
wia oraz wspierajgca utrzymanie odpowiedniego nawilzenia bon sluzowych. Powinna
obfitowac szczegdlnie w produkty bedace Zrédfem witamin A, C oraz E, wspomagajace
odpowiednig funkcje bton §luzowych [National Institute on Deafness and Other Com-
munication Disorders, 2021]. Za jedna z najkorzystniejszych pod wzgledem zdrowot-
nych diet uwaza si¢ diete Srodziemnomorska, obfitujaca w tluszcze roslinne, ogranicza-
jaca podaz nasyconych kwasow ttuszczowych [Mediterranean Diet Nutrition, b.r.].
Wsrdd zidl i przypraw wykazujacych pozytywny wplyw na blony sluzowe narza-
dow uczestniczacych w emisji glosu wymienia sie m.in. nagietek lekarski, tymianek
wlasciwy, imbir lekarski oraz czarnuszke siewna.
Swiadomo$¢ wplywu destrukcyjnego stylu zycia i nieodpowiedniej diety na btony
$luzowe przelyku, krtani oraz gardia stanowi wazny element profilaktyki zaburzen
w zakresie aparatu ,,glosowego”.
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