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Acid Reflux ليس من غير المألوف أن تُصاب بحالة ارتجاع المريء
(حرقة المعدة) من حين لآخر، ولكن بعض الأشخاص يعانون من شعور حارق
وانتفاخ وتجشؤ في كل مرة يتناولون فيها الطعام تقريباً، حيث
يُعاني نحو 20 في المائة من سكان العالم من مرض الارتجاع المعدي

المريئي (GERD)، وهو حالة ارتجاع حمضي مزمنة يُشخصها الطبيب.

الارتجاع المعدي المريئي

وإذا كنت تعاني من ارتجاع الأحماض إلى المريء، فأنت تعلم مدى
الإزعاج الذي يسببه. وغالباً ما يَعوق الشعور بالحرقان وعدم

الراحة والألم العرضي حياتك اليومية.

ولحسن الحظ، يمكنك التحكم في العديد من هذه الأعراض باتباع نظام
غذائي مُخصص للتغلب على ارتجاع المريء، مع التركيز بشكل محدد على
تجنب تناول بعض الأطعمة المُحفزة على زيادة إنتاج المعدة للأحماض،
حيث يلعب النظام الغذائي دوراً رئيسياً في السيطرة على أعراض
ارتجاع الحمض، وهو الخط العلاجي الأول المُستخدم للأشخاص المُصابين

بالارتجاع المعدي المريئي.

وبمعرفة الأطعمة التي يجب استبعاد تناولها، وبفهم آلية تحفيزها
لزيادة إنتاج أحماض المعدة، يمكنك تقليل تكرار وشدة أعراض ارتجاع
المريء، وتحسين جودة حياتك، والتحكم في صحة جهازك الهضمي. ودعونا
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ً في الأطعمة الأساسية التي يجب تجنبها في نظام ارتجاع نتعمق قليلا
المريء الغذائي، وكيف يمكنك اتخاذ خيارات غذائية ذكية.

ولكن قبل أن نستكشف النظام الغذائي المُخصص لارتجاع المريء
والأطعمة التي يجب تجنبها، من المهم فهم ماهية ارتجاع المريء

.Esophagitis ودوره في التسبب بالتهابات المريء ،GERD

إن ارتجاع المريء يحدث عندما يتدفق حمض المعدة عائداً إلى
المريء، وهو الأنبوب الذي يربط فمك بالمعدة. ويُسبب هذا التدفق
العكسي، المعروف باسم الارتجاع المعدي المريئي، تهيجاً وشعوراً

.Heartburn حارقاً مميزاً يُعرف باسم حرقة المعدة

وفي الأصل، تمنع العضلة العاصرة المريئية السفلية LES، وهي حلقة
عضلية عند تقاطع المريء والمعدة، الحمض عادةً من الارتفاع والوصول
إلى المريء. ومع ذلك، إذا ضعفت العضلة العاصرة المريئية السفلية

أو ارتخت بشكل غير مناسب، فقد يتسرب الحمض إلى المريء.

وهناك العديد من العوامل التي قد تُسبب ارتجاع الحمض، ولكن
النظام الغذائي يلعب دوراً رئيسياً. حيث تُرخي بعض الأطعمة العضلة
العاصرة المريئية السفلية أو تزيد من إنتاج حمض المعدة، ما يؤدي

إلى ظهور الأعراض.

أطعمة ومشروبات مزعجة للمريء

وإليك أهم تلك الأطعمة والمشروبات المزعجة للمريء، التي هي أيضاً
ً، وهي: من أكثر أنواع الأطعمة والمشروبات تناولا

1- المقليات

تزيد الأطعمة المقلية من حموضة المعدة عن طريق إبطاء عملية الهضم.
وعند بطء الهضم في المعدة، وعدم تصريف الطعام إلى الأمعاء
الدقيقة، تستغرق الأطعمة الدهنية والمقلية وقتاً أطول للهضم
والبقاء في المعدة لفترات طويلة. ويسمح هذا الوقت الطويل للمعدة
بإنتاج المزيد من حمض المعدة، ما يزيد من فرصة انتقاله إلى

المريء.

كما أنها تحفز إفراز هرمون يُسمى كوليسيستوكينين CCK، الذي يُمكن
أن يُرخي العضلة العاصرة المريئية السفلية LES، وهي صمام عضلي
يمنع الحمض من التدفق عائداً إلى المريء. وعندما ترتخي أو تضعف،
تزداد فرص ارتداد الأحماض إلى المريء، مسببة حرقة المعدة وأعراضاً



أخرى لارتجاع المريء.

كما يمكن أن تسهم الأنظمة الغذائية الغنية بالدهون أيضاً في زيادة
الوزن، ما يضع ضغطاً إضافياً على البطن والمعدة، ويسهل على

محتويات المعدة الصعود إلى المريء.

2- النعناع

يمكن أن يؤثر النعناع سلباً على ارتجاع المريء عن طريق إرخاء
العضلة العاصرة المريئية السفلية، لأنه يحتوي على المنثول، الذي
يمكن أن يُرخي عضلات العضلة العاصرة المريئية السفلية، ما قد

يتسبب في عودة حمض المعدة إلى المريء وإثارة حرقة المعدة.

وعلى الرغم من استخدام النعناع أحياناً لعلاج عسر الهضم أو متلازمة
القولون العصبي، يُنصح عموماً الأشخاص الذين يعانون من ارتجاع
المريء أو مرض ارتجاع المريء بتجنب منتجات النعناع مثل الشاي

والحلوى، للوقاية من الأعراض.

ويختلف تأثير النعناع على ارتجاع المريء من شخص لآخر، كما أن
البعض قد يجد أن نوعاً من النعناع، دون أنواع أخرى، أشد إزعاجاً
لديه في المريء. وقد يكون لدى آخرين، شاي النعناع أشد إزعاجاً من
ً، أو أن النعناع الطازج تناولهم أوراق النعناع في السلطات مثلا

أخف من نعناع الحلويات أو النعناع الممزوج بالشكولاته.

3- الثوم والبصل

يُعرف الثوم، وخاصةً النيئ، بأنه يُسبب حرقة المعدة واضطراباً في
المعدة لدى الأشخاص الأصحاء. وهذا يزيد من احتمالية تسببه في مشاكل
لمن يعانون من ارتجاع المريء. وكذلك البصل النيئ الذي يُحفز
ضّك لخطر حرقة إنتاج الحمض في المعدة. وهذا الحمض الزائد يُعر

المعدة.

والواقع أن الأبحاث تشير إلى وجود علاقة بين عموم فصيلة الثوميات
Alliums وزيادة أعراض ارتجاع المريء. وتشمل أنواع الثوميات
خضراوات مثل الثوم والبصل والكراث. ويحدث ذلك عبر تسبب البصل
والثوم في زيادة كمية الحمض المُنتَجة في المعدة، وأيضاً تسببهما
بإرخاء العضلة العاصرة المريئية السفلية. وكذلك عبر تسببهما
بـالتهييج المبـاشر للمـريء، لأنهمـا مـن الخضـروات ذات الحموضـة
العالية. والبصل خاصة يحتوي على نسبة عالية من الفركتوز، ما قد



يُساهم بشكل غير مباشر في أعراض ارتجاع المريء لدى بعض الأشخاص.

ارتجاع الأحماض إلى المريء يؤدي إلى الشعور بالحرقان وعدم الراحة
والألم العرضي

الشوكولاته والقهوة

4- الشوكولاته

تحتوي الشوكولاته على ثلاثة عناصر، جميعها قد تُسبب ارتخاء العضلة
لّ تسرب العاصرة للمريء السفلي وتزيد من حموضة المعدة، ما يُسه
محتويات المعدة إلى المريء والمعاناة من حرقة المعدة، وهي

الكافيين ومركبات الكاكاو والدهون النباتية.

إن مركبــات الميثيــل زانثينــات Methylxanthines، مثــل الكــافيين
والثيوفيلين والثيوبرومين، من ضمن مركبات الكاكاو الطبيعية،
وتزيد إفراز حمض الهيدروكلوريك والبيبسين Pepsin في المعدة بشكل
مباشر، وارتخاء العضلة العاصرة المريئية السفلية، ما قد يؤدي إلى
الارتجاع المعدي المريئي وأعراض هضمية أخرى مثل الغثيان وآلام

البطن.

ويتجلى هذا التأثير بشكل أوضح مع الجرعات العالية، ويمكن ربطه
بآليات مثل تثبيط تحلل الأدينوزين الحلقي Cyclic AMP. وزيادة
الأدينوزين الحلقي داخل الخلايا يؤدي إلى زيادة نقل الهيدروجين

والكلوريد وإنتاج الحمض لاحقاً.

ويمكن للميثيل زانثينات أيضاً تحفيز حركة الأمعاء والتسبب بألم في
منطقة المعدة والغثيان.

وغالباً ما تكون الشوكولاته غنية بالدهون، ويمكن للأطعمة الدهنية
أن تؤخر إفراغ المعدة.

وهذا يمكن أن يزيد الضغط على المعدة ويساهم في ارتجاع المريء.

في حين أنه يجب التعامل مع جميع أنواع الشوكولاته بحذر، تشير بعض
ً من شوكولاته المصادر إلى أن الشوكولاته الداكنة قد تكون أفضل قليلا

الحليب.

انتبه لرد فعل جسمك، فإذا كانت الشوكولاته هي المحفز بالنسبة لك،
فقد تحتاج إلى تقليل تناولها أو التخلص منها لتجنب الانزعاج



والأضرار المحتملة للمريء بسبب الارتجاع المتكرر.

5- القهوة

يختلف تأثير القهوة من شخص لآخر. قد لا يُعاني بعض الأشخاص من أي
مشاكل، بينما يكون آخرون شديدي الحساسية. وبالأساس، توصي الكلية
الأميركية لأمراض الجهاز الهضمي بتجنب الأطعمة والأدوية التي قد
تُسبب ارتجاع المريء، وتُدرج الكافيين في تلك القائمة. ويمكن
للكافيين، على وجه الخصوص، أن يثير استجابة من خلال مستقبلات الطعم
Gastric في الخلايا الجدارية للمعدة Bitter Taste Receptors المر

Parietal Cells، ما يؤدي إلى زيادة إفراز حمض المعدة.

ويختلف محتوى الكافيين باختلاف نوع التحميص، فكلما كان التحميص
داكناً، قلّت كمية الكافيين في كل حبة، وأيضاً انخفضت درجة حموضة
القهوة. أما التحميص الخفيف، الذي يُسمى غالباً «قهوة الإفطار»،
فغالباً ما يحتوي على أعلى نسبة من الكافيين ومعدلات حموضة أعلى.
ولذا قد ترغب في اختيار تحميص داكن إذا وجدت أن الكافيين يُفاقم
أعراضك. كما تحتوي القهوة الباردة على كمية أقل من الكافيين، وقد
ً لمن يعانون من تكون أقل حموضة، ما يجعلها خياراً أكثر قبولا

ارتجاع المريء أو حرقة المعدة.

ومع ذلك، قد تُعزى أعراض ارتجاع المريء الناتجة عن القهوة إلى
مكونات أخرى في القهوة غير الكافيين وغير درجة حموضة البن.

حيث يُمكن للقهوة أن تُحفّز معدتك على إنتاج حمض أكثر من
المُعتاد، وعلى زيادة استرخاء العضلة العاصرة المريئية السفلية.
وبالنسبة للأشخاص الذين يُعانون من ارتجاع المريء، يُمكن أن
يُفاقم هذا الإنتاج المُتزايد من أعراض حرقة المعدة بشكل كبير.

 


