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ELETMOD ES ETREND TIPPEK AZ ENYHE
REFLUXOS TUNETEK ENYHITESERE
Gyogyszerek nélkul se legyen keserd a lakomal

Tulsuly esetén gyakoribb a refluxbetegség, igy
érdemes leadni a felesleges kildkat, am ered-
mény csak tartés fogyassal érhetd el, ezért
életmodvéltasra, rendszeres testmozgdsra
is szlikség van. Akdr mdr napi 30 perc séta is
elegendé lehet, de aktiv mozgés csak az ét-
kezések utan néhany éraval ajanlott, amikor
a gyomor mar nagyjabol kilirilt, igy a fizikai
aktivitds nem gerjeszti a gyomorpanaszokat.

A reflux tlineteit az is okozhatja, ha tul rovid
id6 telik el a vacsora és a lefekvés kozott
- igazoltdk kutatdsok. Ezért az utolsé napi
étkezés legaldbb 2-3 o6raval el6zze meg
az agyba bujast. A nyel6csé zdréizmaira
nehezedd nyomdas csdkkenthetd, ha a parndk
legaldbb 15-20 centiméterrel megemelik a
fels6testet a gyomortajékhoz képest. A fogyas
mellett ez a modszer a leghatékonyabb a
gyomorégés enyhitésére.

Mivel a nyelécsé zardizmait gyengitik a ni-
kotin és cigarettaban lévé kéaros anyagok, a
dohdnyzaés is hozzdjarulhat a refluxbetegség
kialakuldsédhoz, a szenvedély elhagyasa fontos
lehet a tlinetmentesség elérésében. Segitség
a leszokastamogatas.hu portélon érhetd el,
ahol abban is tanacsot adnak, hogy a dohéany-
zas elhagydsét ne kisérje sulygyarapodas.

A derékon tul szorosra huzott 6v, vagy a sz(ik
viseletek is novelik a gyomorra nehezed6
nyomast, igy ezeket érdemes szamizni a
ruhatérbdl.

Naplézott ételek: nem kell minden
élvezetrol lemondani!

A gyomorsavtermelést fokozzak a magyar
konyhdra jellemzd zsiros, fliszeres ételek, to-
rekedjuink a zsirszegény, husokban, halakban,
fehérjében gazdag étrend kialakitasara.
A gyomorsav-termelést fokozzak:
e ahagymafélék (voros- és fokhagyma);
® aparadicsom;
* amagas savtartalmu gylimolcsok és az
ezekbél késziilt italok (pl. citrusfélék);
e asavanyitott z6ldségek (savanyu
képoszta);
e acsokoladé;
* szénsavas és alkoholos italok;
e akoffeintartalmu kavé és tea.

A gyakran hasznalt flszerek sordbdl ajanlott
elhagyni a mentét, és kevesebb borssal, a
szegfliszeggel és fahéjjal izesiteni az ételeket.

Az ételek mennyisége is szerepet jatszik a
refluxos panaszok megjelenésében. Nagy
Jbelakdsok” helyett érvényesiljon a,tobbszor
kevesebbet” elve, amivel megel6zheté, hogy a
savas gyomortartalom visszafolyjon a nyel6-
cs6be. Szanjunk elegendd id6t az étkezésekre,
a faldssal ugyanis sok levegd is a gyomorba
kertil, ami fokozza a blifogést, ezaltal a savak
visszadramlasat is.

Mivel a reflux kialakuldsdban meghatarozé az
egyéni érzékenység is, érdemes naplét vezetni
az elfogyasztott ételekrdl, és feljegyezni,
melyek okoznak gyomorpanaszokat.
igy elegends lehet ezek elhagyasa az
étrendlinkbdl, és nem kell lemondani minden
étkezés okozta élvezetrol!
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