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A reflux betegség és diétaja
A betegség lényege:

Nyeléskor az ételt a nyeldcsé mozgasa a gyomor felé hajtja, a nyeldcsé zardizma megnyilik, az étel a
gyomorba keriil, majd a zar6izom bezarul. Ha a zar6izom nem mik6dik jol, a gyomorsz4j tartésabban nyitva
marad, a gyomortartalom a nyel6csdbe visszakeriilhet. Ezt a jelenséget refluxnak (visszafolydsnak) nevezziik.

Ha rosszul zar a gyomorsz4j, a sav hosszabb idére feljut a nyel6csébe, és marja azt.

Reflux betegnek hivjuk azt a beteget, akinek gyakran (hetente 2-3 nap) van kellemetlen gyomorégése. A
vizsgalod ilyenkor voros, gyulladt nyalkahartyat, silyos esetben fekélyeket lat. Ezt az elvaltozast hivjuk a
reflux okozta nyel6cs6gyulladasnak.

A fajdalom a nyel6csé alsé szakaszan keletkezik, az ég6 érzést a gyomorszajnal, a szegycsont mogott és a
torokban érzik a betegek. A savas reflux szivpanaszt is utanozhat.

Jellegzetes panaszok:
- gyomorégés, mely étkezés utan altalaban fokozodik
- gyomorszaj- és kornyéke fajdalma, émelygés, biifogés

- &jszaka jelentkez6 mard, nyelGcs6taji fajdalom, kéhogés

Szévédmények:

A reflux betegség sokéves fennallas utan okozhat sz6védményeket, vérz6 nyel6cséfekélyt,
nyeldcsoszilikiiletet, nyelési zavart. A légutakba Keriil6 sav 1égiti betegségekhez vezethet, idiilt gégehuruthoz,
horghuruthoz, asztmahoz, akar visszatérd tiidogyulladasokhoz is. Tobb évtizedes reflux betegség a
nyel6csorak kialakulédsat is eldsegitheti. Ezért a reflux beteget tartésan kezelni sziikséges.

Helyes életmod:

Mindent kertiilni kell, ami a refluxos panaszokat fokozza: dohanyzast, alkoholfogyasztast, hajolgatast, sziik
ruhét, szoros Gvet. Erdemes t6bb nagyparnat hasznalni &jszakara, félig iil6 testhelyzetben aludni. Evés utan
azonnal nem ajanlott lefekiidni, lefekvés el6tt legalabb 2 6ra teljen el evés nélkiil. Arra kell térekedni, hogy
gyakran, de egyszerre keveset egyen. Fontos a stressz keriilése, illetve annak levezetése.

Diéta lényege:

Azokat az élelmiszereket, amelyek a zardizom tonusat csokkentve kedveznek a reflux létrej6ttének, valamint
amelyek gyomorégést okozhatnak, keriilni kell.

Ilyenek altalaban a zsiradékok, féleg az allati eredetliek, pl. sertészsir, libazsir, de kisebb mértékben a névényi
olajok is, napraforgo, oliva, tokmagolaj stb. Keriilend6k a zsirban gazdag, fiistolt ételek, er6s fliszerek,
hagyma, fokhagyma, paradicsom, csokoladé, szénsavas italok, bor, alkoholos italok, erés kavé és tea, kakad,
csokoladé, mentollal és fodormentaval izesitett termékek.

Az egyéni tlir6képességet figyelembe kell venni.

A dohanyzés szigorian keriilendo.
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Ajanlott és keriilend6 nyersanyagok

Tej, tejtermékek: a folyadékok 10-20 perc alatt elhagyjdk a gyomrot, igy a tej savkotd hatdsa csak akkor
érvényesiil, ha a tejjel egyiitt szilard taplalék is keriil a gyomorba. Tejf6], tejszin kis mennyiségben az ételek
készitéséhez felhasznadlhato. Tehéntird, sajtok (trappista, ovari, edami, panndnia, Mackd), savanyitott
tejtermékek amennyiben nem okoznak panaszt, fogyaszthatok.

Tojas: 6nallo ételként, segédanyagként egyarant felhasznalhato.

Zsiradékok: elonyben részesitjiik a névényi eredetii zsiradékokat.

Husok: baromfi-, hal-, sovany és kozepesen zsiros sertés €s marhahts, fézve, parolva, egyben siitve.
Készithet6 vagdalt, husgomboc, husfelfujt, naturszelet. Az ételeket zsirszegény mddon: alufélidban, romai
talban, grill siitében, teflon edényben készitsiik el. Fliszerezéshez hasznéljunk zoéldfiszereket: borsikafii,
rozmaring, kéménymag, €des pirospaprika... kis mennyiségben. Jol izesit a hussal egyiitt siitott z6ldség vagy
gylmolcs.

Nem ajanlott: A rantott husok, b8 olajban siiltek, piritott vagy erdsen fiiszerezett hisételek. Kertiljiik
az ételek tilzott sézasat.

Huskészitmények: gépsonka, baromfi sonka, périzsi, virsli, baromfi felvagottak.

Nem ajanlott: Zsiros, fiistolt készitmények fogyasztasa.

Péksiitemények: javasolt a szikkadt kenyér, kifli, zsemle, kalacs, sok tojassal késziilt vékonyra nyujtott tésztak,
piskotéak, kekszek, pudingok, felfijtak, omlos tésztak, sodok (kevés cukorral).

Nem ajanlott: az er8sen sozott siitipari termékek, friss kenyér- péksiitemény, hajtogatott, kelt zsiros
tésztak, vajas krémet nagy mennyiségben tartalmazoé készitmények, fagylaltok, parfék.

A liszt, buzadara, rizs- 6nallo ételként, segéd, illetve adalékanyagként is felhasznalhatd.

Zoldségfélek: altaldban a z6ldség- és fozelékfélék egyéni tapasztalat alapjan batrabban fogyaszthatdak.

A szdraz hiivelyesek, kaposztafélék fogyasztasa koriiltekintést igényel, ritkén és egyszerre csak kis
adagban keriiljenek az asztalra.

Gyimolcsitalok: a  gylimolesitalok, nektarok, levek részben cukortartalmuk, részben sav és
extraktanyagtartalmuk miatt nyalkahartya-izgatok, ezért egyéni érzékenység szerint szoba keriilhet citrom-,
narancs-, grapefruit-, kajszibarack-, szilva-, meggy-, foldieper-, egres-, ritkdbban az alma- és a sz6l6lé
mellézése. A koffeintartalmi cola, energiaitalok és a kinintartalmu tonik italok nem fogyaszthatok.

Gydgyvizek: Salvus viz, szegedi Anna forras, mez6kovesdi Zsory forrds vizei csokkentik a savképzodést,
koz6mbositik a gyomorsavat, nydkoldo, és tisztité hatassal is rendelkeznek. Etkezés el6tt 1-2 dl-t tisztan, vagy
fele-fele aranyban vizzel higitva célszerli fogyasztani. Panaszok esetén 1-2 dl fogyasztdsa javasolt, az
ivokarak megkezdése eldtt célszerii a kezeldorvos véleményét kikérni.
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