Reflux tiinetei és kezelése
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Magyarorszag lakossaganak kb. 30 szazaléka refluxos, ami szdmos kellemetlen panasszal jar.

Egészséges embereknél és cukorbetegeknél is el6fordulhat, hogy a gyomorsav visszaaramlik a
nyel6csGbe. Ha a gyomor zardizma nem jol mikodik, és emiatt gyakrabban fordul el a gyomorsav
visszacsorgasa, akkor a nyelGcsé nydlkahartydja sériilhet.

A reflux leggyakoribb tiinetei: gyomorégés, savas visszafolyas, kohogés (mert a sav irritdlja a
nyalkahartyat). A panaszokat okozhatja hasi tipusu elhizas, terhesség is a hastiri nyomas miatt, de akar
tul szoros ruha, egészségtelen étkezés is. FGleg bGséges, fliszeres, zsiros ételek, alkohol fogyasztasa
utan jelentkezhetnek a panaszok. Ha a tiinetek gyakran, akar heti rendszerességgel jelennek meg,
javasolt felkeresni gasztroenterolégus szakembert.

Az enyhébb panaszok az étkezési szokasok valtoztatasaval is jol kezelhet6k. S6t, az ilyen étrend mellett
a betegség kialakuldsa is megel6zhetd lenne.

Javasolt:

- naponta tdbbszor, kis mennyiségli étel fogyasztdsa (ez cukorbetegeknél egyébként is ajanlott)

- savtermelést serkentd élelmiszerek keriilése (savanylsag, paradicsom, magas savtartalmu
gylimolcsok, gyimolcslevek, flistolt, pacolt élelmiszerek, csipbs fliszerek, ecet)

- savcsokkentd hatasu élelmiszerek fogyasztdsa (tojas, natur sajtok, cukormentes keksz, sés,
kétszersiilt, burgonya, rizs, dié, mandula)

- rosttartalmu gabonafélék fogyasztasa (puffasztott gabonakészitmények, extrudalt kenyerek)

- étkezés utan 2-3 oraig lefekvés, hajoldssal jaro tevékenység kerliilése

- dohanyzasrél vald leszokas

- alkoholos italok, szénsavas asvanyvizek, Gdit6k ker(ilése

- tulsuly esetén a testtomeg csokkentése

Mivel gyliimolcsokbél nagyon fontos lenne naponta kb. fél kg-t enni és tébb vitamin van a nyers
valtozatokban, érdemes keményité tartalmu élelmiszerekkel — keksz, puffasztott gabonak —, vagy
sajttal egyitt enni.

A valtozatos Osszetétel(i étrendre nagy sziikség van az egészséges — esetleg testtomeg csokkentd —
tdpldlkozds soran. El6fordulhat az is, hogy nehéz lemondani a nem ajanlott, de kedvenc ételekrél. llyen
esetekben arra kell tgyelni, hogy a megkivant — de panaszt okozd — ételt savkot6 hatdsu élelmiszer
fogyasztasa kdvesse. Etkezések alkalmaval, a fogasok felcserélésével is befolydsolhaté a savtermelés.
Legyen a salata (mivel az Ontetei altaldaban savanykdsak) az elGétel. De készithet6k olyan salatak,
melyekben keményitd is van: tészta vagy rizs salatdk. A zoldségeket, tésztat tartalmazd levesek,
krémlevesek savkotd hatdsuak, igy fogyaszthatdk az étkezés végén (pl. meni fogyasztasa esetén
kozétkeztetésben). A salatdkat igy is inkabb délben javasolt fogyasztani, a zoldségek este inkabb kimélé
flszerekkel izesitve, parolva ajanlottak. Ha a koret tartalmaz burgonyat, tésztat vagy rizst, ezekbdl
érdemes 4-5 falatnyit az étkezés végére hagyni.



A vacsora fogyasztasa 2-3 draval lefekvés elGtt javasolt, de savtultengés esetén lefekvés el6tt néhany

(2-3!) darab keksz langyos tedval, vagy (egyéni érzékenység szerint) egy pohar tej csokkentheti az
éjszakai panaszokat.
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