Gyomorsav-tultengés

Etkezés:

4-5 étkezés ajanlott naponta, lehetéleg azonos idépontokban, egyszerre kis mennyiség
a 6-nal tobb étkezés ismételt gyomorsav elvalasztast eredményez, ezért nem ajanlott
a késo esti vacsora kedvezdtlen, mert fokozza az éjszakai savtermelést

Savtermelést novelo ételek:

kavé (a koffeinmentes is) — csersav tartalma miatt

alkohol

szénsavas italok, tiditok

csip0ds paprika, torma, mustar, szerecsendio

tej — csak atmenetileg enyhiti a panaszokat, a benne 1év0 kalcium ¢és fehérjék fokozzak
a savtermelést

a fehérjéknek atmenetileg savmegkotd hatasuk van, de bomlastermékeik mar fokozzak
a savtermelést

+ dohanyzas, lelki kiegyenstlyozatlansag, pszichés zavarok, fesziiltség, idegesség, stressz

Savkoto hatasu ételek:

krémsajt, tej (csak atmenetileg), vaj, tejszin

lagy tojas

natur yoghurt vagy kefir

di6, mogyoro, mandula

keksz (pl. haztartasi keksz, Korpovit), kétszersiilt, masnapos kenyér
burgonya

felfujtak, kasafélék

Leggyakrabban panaszt okozo ételek:

méz (hangyasav tartalma miatt)

tomény cukros ételek

magas sotartalmu ételek

erds fliszerek

erjedt, csipds, érett sajtok

bd zsirban/olajban siiltek (pl rantott hus, olajban siilt burgonya stb.), olajban piritott
ételek (pl. hagyma, morzsa stb.) — a felhevitett olajban gyomornyélkahartyat izgato
bomlastermékek keletkeznek

fiistolt, nagyon zsiros huskészitmények (pl. szalonna, kolbasz, tepertd, szaldmi,
diszndsajt, flistolt sonka stb.)

kavé, szeszes italok

husleves, eréleves, pecsenyelé, kocsonya

tul forr6 vagy tal hideg ételek

szarazhiivelyesek, retek, kaposzta, uborka, zoldpaprika, paradicsom

Ez a felsorolas csak altalanos érvényt, lehet, hogy valakinek nem minden okoz panaszt. A
tolerancia/tlir6képesség teljesen egyéni. Sajat magunknak kell kitapasztalni, hogy mit €s
milyen forméaban tudunk elfogyasztani.

Jotékony hatasuak:

sok folyadék fogyasztasa (nem szénsavas vagy tomény cukros!)
probiotikus joghurt, kefir



magas ¢€lelmirost-tartalmu ételek (pl. barna kenyerek, miizlik, gabonafélék, zoldségek,
gyimdlcsok, divfélék €s olajos magvak) — lassabban {iriilnek ki a gyomorbdl, igy
savkotd hatdsuk is tovabb érvényesiil

Il magas ¢lelmirost-tartalmu ételek fogyasztasakor még tobb folyadékot kell fogyasztani

Konyhatechnologia:

Ha a

rantas helyett habarast alkalmazzunk (tejfollel, tejszinnel, kefirrel stb.)

lazitas tojasfehérjével, aztatott zsemlével, rizzsel, tejszinnel, tojassargéajaval
részesitsilk eldonyben a f0zést, paroldst, gézben f6zést, agyagedény hasznalatat, a
minimalis zsiradékkal készitett ételeket (wok, alufélia, 6zgerinc, teflon stb.) és
keriiljiik a felhevitett zsiradékkal késziilteket

a csip0s fiiszerek helyett ételeinket zoldfiiszerekkel (pl. petrezselyem, kapor, oregand,
kakukkfli, majoranna, bazsalikom stb.) készitsiik

gyomorsav regurgitdl a nyeldcsdbe, akkor gastrooesophagialis reflux betegségrol

beszéliink.

Diéta:

Gastrooesophagialis reflux betegség

gyakori, kis étkezések (4-5/nap)

¢tkezés utani lefekvés, vagy a késoi étkezések elkertilése

keriilni kell az étkezés utdn kozvetleniill nehéz targy felemelésével jar6 munka
veégzeését

keriilni kell a nyeldcsd zardizomzatdnak ellazulasat segitd élelmiszereket: zsirok,
olajok, alkohol, mentol, borsmenta, fodormenta, fokhagyma, véroshagyma, csokoladé,
kakad, koffein

keriilni kell a nyalkahartyat irritdlo ételeket: narancs, graperfuit, citrom, paradicsom,
bors, erds fliszerek

a fokozott nyalelvalasztas j6 hatasu (pl. étel latvanya, ragdégumi- nem mentolos!)

Eletméd:

a dohanyzas kifejezetten karos
a szlik ruhazat, 6v fokozza a hasiiri nyomast
alvaskor megemelt fejvégii testhelyzet javasolt

Készegi Dalma, dietetikus



