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Tunetek és okok
Reflux - tobb mint kellemetlenség

A gastrooesophagealis reflux (GERD), kdzismert néven refluxbetegség hatterében

a tdpcsatorna felsé részének 6sszetett mikoédési zavara dll. A gyomor/nyombél tar-
talma a nyeldcsébe kerulve visszadramlik, ezdltal kildonbozd tineteket eredményez,
és a nyelécsé nydlkahartydjdnak gyulladdsdat is okozhatja. Egészséges emberekben,
felnéttekben és gyermekekben is eléfordulhat, de kérosnak abban az esetben mond-
hato, ha rendszeresen jelentkezik, és panaszt is okoz.

A reflux tinetei igen vdltozatosak, és lehetnek A masodik lépcsé:

enyhék vagy sulyosak is. a gyogyszertdri

Leggyakoribb a gyomorégés, mely tébbnyire a gyomorszajnak készitmények

megfeleld tertleten jelentkezik. Kisérheti savas felb6fégés, jel-

lemzden étkezést kévetden vagy hasi nyomds fokozoddsakor. A betegség kezelésében az életmddterdpia mel-

Ezen kival még tipusos tunetek: — lett a protonpumpagdatlék (kdzismert nevikon
e savas vagy keserd szdjiz o rekedtség savlekoték) addsa a legnépszerdbb. Tartds alkal-
o nyelécséégés o fulfajas mazds esetén viszont gondolj a mellékhatdsokra:
e nyelési nehezitettség e asztmaszery tlnetek - a vékonybél-diszbidzisra (a bélflora egyensulya-

nak zavardra) és az ezzel j&ré emésztési pana-
szokra is. Ezért a protonpumpagdtlok mellett
megfelelé éléflords készitmények, példdul a tobb g
gasztroenteroldgiai kérképben klinikailag vizsgdlt 8
. ésjol dokumentalt Limosilactobacillus reuteri
. fogyasztdsa javasolhato.

e fogzomdnc-kdarosodds kohogeés, zihald légzés
e foginygyulladas

Atlnetek a fajdalmakon tul egyéb problémat is okozhatnak. Mivel a betegek rosszul
alszanak, és nem tudnak tokéletesen pihenni, ezért napkdzben faradékonyabbak, és
gyengébben is teljesitenek. Ezért a betegség jelentdsen rontja az életmindséget.

A betegseég hdtterében gyakran a nyelécsé izomza-
tadnak alulmikodése dall, dm a tineteket okozhatja
vagy erdsitheti a helytelen életmadd is.

Szdmos tényezd, gyakran egymdssal tarsulva is szerepet jatszhat, példaul:

¥ a gyogyszerek X a rekeszsérv

¥ a dohdnyzdés ¥ a terhesség

¥ az alkoholfogyasztds ¥ a szik ruhdzat

¥ a telt gyomorral valé lefekvés [ bizonyos ételek, italok

[ o fokozott gyomorsavtermelés

"4

A reflux kezelésének elsd lépcsdje:
az étrend, a megeldzés és a kezelés kulcsa
Atdplalkozdsi és életmddbeli tandcsok betartdsa jelentés mértékben csékkentheti

a reflux kialakuldsanak kockdazatat, és a mar kialakult tineteket is mérsékeli. A beteg Erintett vagy? A kévetkezé oldalakon egy révid, de hasznos dttekintést nydjtunk
egylttmUkodése nélkuldzhetetlen, hogy kezelése eredményes legyen. a betegség étrendi és életmddbeli kezelésével, az otthoni diétdval kapcsolatban. »
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Etrendi kezelés
Refluxdiéta - szakembertdl

A reflux kezelésében fontos a megfeleld tdplalkozds kialakitdsa, elsédleges terdpia-
ként is az étrendi mdédositdsok mertiilnek fel. Annak az ismerete, hogy a beteg mit és
mikor eszik, sokat segit a felldngoldsok kezelésében. Az étrendi kezeléssel elérhetd
és megtarthaté az idedlis testsuly, kialakithatoak a megfeleld tdplalkozdsi szokdsok,
végul megvaldsul az egészséges életmdd.

Fontos, hogy a beteg ne sajat maga prébdlja ésszedllitani az étrendjét.
A A nem szakszerlen 6sszedllitott étrenddel a betegek akar sulyosbithatjdk is az

dllapotukat, vagy hidnydllapotokis kialakulhatnak. Ezért mindenképp keress fel
dietetikus szakembert a személyre szabott étrended kialakitdsdhoz.

A kiegyensulyozott, szakszerlen dsszedllitott és betartott étrend
megeldzheti a késdbbi szévédmeények kialakuldsat.
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Hat altaldanos javaslat a diétahoz

a Alakitsd ki a sajat étkezési ritmusodat!

A napi két-harom kiadds étkezés helyett torekedj az 6tszéri, de akdr hatszori, kevesebb
mennyiségu étel elfogyasztdsdra. Eletritmusodba, napi rutinodba illeszd be a megfe-
leld étkezési idépontokat, ezek lehetéleg 2,5-3 érdnként kévessék egymdst. Az utolso
étkezést az esti lefekvés eldtt 3 draval fogyaszd el.

Ha lehet, minden nap azonos idépontokban, tilve és nyugodt kérnyezetben étkezz,
kézben nem javasolt semmilyen mds tevékenység (példdaul olvasds, tévénézés). Fordits
figyelmet az ételek alapos rdgdsara. Ha ennek akaddlya van (példdul hidnyos a foga-
zatod), javasolt az ételek pépesitése.

e Ugyelj az étrended tdpanyag-dsszetételére!

ENERGIA: A személyre szabott és meghatdrozott energiatartalomnak a téplaltsdgi
dllapotodhoz kell igazodnia.

ZSiR: Javasolt a zsirszegénységre térekedni. Zsirszegénységet biztosithatsz egyrészt
a felhasznalt élelmiszerek gondos vdlogatdasdval, mdsrészt a konyhatechnoldgidval
(ld. még a késdbbiekben). Zsiradék jellemzden a husokban, hiskészitményekben, tej-
termékekben talalhato. Keruld a zsirban gazdag élelmiszereket, mint példdul:

¥ a szalonna a zsiros husok

X o tepertd a tejszin

¥ a szalamifelék a vaj és a vajkrémek
X a sertészsir a magas zsirtartalmu
¥ a baromfizsir margarinok

FEHERJE: A fehérjebevitel mértéke az életkorodnak és az egészségi dllapotodnak
megfeleld legyen. Altaldnossdgban a fehérjebd és zsirszegény étrend javasolt. Ala-
csony zsirtartalmu fehérjeforrasok:

v azsirszegény husok

v a zsirszegény felvagottak

v a zsirszegény tejtermékek
A fehérjék lekodtik a gyomorsavat, és fokozzdk a nyelécsé zdrdizmdanak dsszehiizéda-
sat. Fogyaszthatsz névényi vagy dllati eredetl fehérjéket is, csak tartsd szem elétt,
hogy zsirszegény legyen. A tej is fokozhatja a gyomorban a sésav elvalasztasat, ezért
a tejfogyasztds ajanldsa egyénenként valtozhat.

SZENHIDRAT: Az étrendedben rendszeresen szerepeljen magas rosttartalmu, ssze-
tett szénhidrat. Iktasd be az alternativ gabondk fogasztdsat is pl.: kéles, hajdina stb.
Azonban az egyszerl cukrok fogyasztdsra figyelj, illetve - ha nincs egyéb szénhid-
rdt-anyagcserebetegséged - csak alkalomszertien, minimdlis mennyiségben fogyassz
magas cukortartalmu, zsiradékban gazdag édességeket, siteményeket.

Lapozz a tovdbbi javaslatokért »
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FOLYADEK: elsésorban ivévizet ajanlunk, de fogyaszthatsz:
v mesterséges vagy természetes éde- v frissen préselt zoldség-, gyimdlcslevet
sitészerrel készitett, vildgosra fézott vizzel higitva
gyUmadlestedt, gyogytedt v szénsavmentes (light) aditéitalt
v limonadét v zsirtalanitott huslevest, zoldséglevest
v turmixitalt
Jé, ha tudod, hogy a langyos folyadékok csdkkentik az étvagyat, az éhségérzetet, és
nyugtaté hatdssal vannak a gyomorra.

ROST: Az egészséges tdpldalkozds irdnyelveit figyelembe véve fontos a megfeleld rost-
és vitaminbevitel - segiti az emésztést, és teltségérzetet biztosit. Részesitsd elényben
a rostban gazdag készitményeket, példaul:

v a barna kenyeret

v arozskenyeret

v a teljes kidrlési termékeket
A zabkdsa megfézve (nydkos dllagdnak kdszénhetden) jotékony hatdsu, mivel bevonja
a nydlkahartydt, és megveédi a gyomorsav mard hatdsaitdl. A puffasztd ételeket - pél-
ddul a kdposztdt - viszont kertld el. A szdraz huvelyesek kézul a vords lencse, fekete
lencse, mungodbab kdnnyebben emészthetd - de mindre igaz, hogy elkészités elétt
néhdny ordra dztassuk be, majd oblitstk le. Az étrended alapjdt a zéldségek, fézelék-
névények, gyimolesok adjdak.

V" a korpds termékeket
v a zabkdsat

e Vdalassz megfelelé nyersanyagokat!

Nyersanyagok tekintetében légy vdlogatds: valassz mindig frisset, hasznos tdpanya-
gokban - rostban, vitaminban, zsirszegény fehérjében - gazdag alapanyagokat.

Egyes alapanyagok - példdul tojds, tejtermékek, bizonyos zoldségek és gyimolesok -
kivalasztasdndl és a mennyiség meghatdrozdsdanal tapasztald ki, és vedd figyelembe
a sajdt, egyéni tlréképességedet, illetve természetesen az esetleges intolerancidadat.

Lapozz egyet, a kévetkezd oldalakon részletesen bemutatjuk a refluxdiétaban
javasolt, kertilendd, illetve egyéni tlréképesség alapjan fogyaszthatd alapanyagokat
és étel-, italféléket. »
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° Keruld az élvezeti szereket!

A kavé és a fekete tea ellazitja a nyeldcsd zard izomzatdt, ezért inkdbb hagyd ki az
étrendedbdl. Ilyen hatdssal rendelkezik még a borsmenta, a fodormenta és sajnos a
csokoladé is, ezért ezek fogyasztdsa sem javasolt. A szénsavas italok savassdguk és
puffasztd hatasuk miatt kertlenddk, mivel elfogyasztasukat kévetden a bofégéssel
egyUtt gyomorsav dramolhat a nyelécsébe és a garatba is. Az alkoholokrél minden-
képp le kell mondanod, illetve a dohdnyzds elhagydsdaval vagy mérséklésével is nagy
eredményt érhetsz el.

e F6zz és sliss egészségesen!

Az ételkészitési eljardsok sordn tudod ételeidet kdnnyen emészthetdvé és élvezetessé
tenni. A magyaros és hagymdas-zsiros sutés-fézés helyett a zsirszegény konyhatechni-
kai eljardsokat alkalmazd, mint példdul:

v fézés v aluféliaval lefedés

v parolds v sttézacskoban sités

v aromds pdrolds v cserépedényben sités
Ezek sordn elérheted, hogy az elkészilt ételek kdnnyebben emészthetdek legyenek.
Kerild az erés porzsanyag-képzddéssel jard mlveleteket, mint példaul:

X grillezés

[ b zsiradékban sutés

SURITES: Az ételek sUritésére a habards és a hintés ajdnlott.

FUSZEREK: Etrendednek nem kell egyhangunak és iztelennek lennie!l A fszerek mér-
téktartd haszndlata javasolt. Zéldflszereket fogyaszthatsz szdritott és friss formdban
is. Mellézd viszont az erds, csipds, intenziv fiszereket. Az ételek készitésekor téreked;]

a gyengébb izesitésre, és ha szUkséges, inkdbb utélag flszerezd még.

° Mozogj rendszeresen!

Az idedlis testtomeg és testdsszetétel elérése
vagy megtartdsa érdekében iktass be rendszeres
fizikai aktivitdst, testmozgdst az életviteledbe,
mely nemcsak normalizdalja a testsulyodat, és
biztositja annak megdrzését, de elésegiti a jo ko-
zérzetet, és csokkenti a stresszel jard feszlltséget
is, valamint fokozza a bélmotilitast. Valaszd
a testmozgds olyan formajat, amely:
v alacsonyabb aktivitasu
v nem jdr erés haspréssel (mint mondjuk
a sulyemelés)
v nem tul megerdltetd szamodra
v megfelel a kondiciddnak és a tineteid
sulyossdgdnak
v kényelmesen, rendszeresen végezhetd
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A megfeleld
nyersanyagok
kivalasztasa
a refluxdiéta

AN

kulcsa.

AN

Nyersanyagok, étel-  ésitalféléek a hatekony refluxdiétahoz

EGYENI TOLERANCIA SZERINT

JAVASOLT FOGYASZTHATO

o . félbarna, korpds, magasabb rosttartalmu,

PEKARU, TESZTA, teljes kidrlésu kenyerek, kiflik, zsemlék, kaldcs;
GABONAFELEK durumtészta, teljes kidrlésu tészta; rizs, barna
rizs; hajding; kéles; amardnt; quinoa; zabkdsa

muzliszeletek

. . csirke, pulyka, sovdny sertéshus, hal; sovany
R LOEL0) EVAS |FTRIS(0) @& felvdgottak: gépsonka, baromfi- és pulyka-

HUSKESZITMENYEK felvégott, virsli; margarinok, hidegen sajtolt
noévényi olajok

liba-kacsa hus zsirszegényen elkészitve,
alkalomszertien

. heti 3-4 db; zsirszegényen elkészitett
TOJAS omlett; lagy-fétt tojds; vagy ételkészitéshez
felhasznalva

csokkentett zsirtartalmu tejfol, joghurt, turd;
sovdny/félzsiros sajtok; soddk, pudingok

csokkentett zsirtartalmu tej ételkészitéshez
felhasznalva

TEJ ES TEJTERMEKEK

édes paprika; retek; brokkoli; karfiol; kelbim-
bo; séska; gomba; péréhagyma; paradicsom
(kis mennyiségben saldtdkhoz);
szdraz hivelyesek: kis mennyiségben, inkdbb
salatdnak, szendvicskrémnek, humusznak,
pdstétomnak, vagdaltba, zsirszegény leves-
nek javasoltak, pl: vordslencse, beluga vagy
feketelencse, csicseriborso, sargaborséd

sargarépa; saldtdk; fiatal/zsenge sparga
. . és karaldbé; kinaikel, borddaskel (pak choy);
ZOLDSEGEK zeller; cukkini, padlizsan, patisszon, f6z6tok;
spendt; cékla; sutdtodk; burgonya, batdta;
zsenge zéldbab és zéldborsd

o . hdmozott alma; észibarack; bandn; mangs;
GYUMOLCSOK cseresznye; avokdado; datolya-
szilva; aszalt gyimolesok

apromagvasok - dfonya, malna, eper, ribizli,
szeder, kivi; szilva; korte; meggy

. friss és szdritott zoldflszerek - petrezselyem,
FUSZEREK kapor, rozmaring, majoranna, bazsalikom, ka-
kukkfu, babérlevél; fahéj; vanilia; mértékkel sé

bors; édesnemes paprika; citromlé; mustdr;
ketchup

salatakba és ételkészitéshez
kis mennyiségben

heti 2-3 alkalommal, kis maréknyi mennyi-
ségben, sotlan valtozatban

OLAJOS MAGVAK

szénsavmentes dsvdnyviz; hidrogén-karbo-
ndatos gyogyvizek; édesitészerrel készitett,
) vildgosra fé6z6tt gyumélestea; gyogytea; Li-
FOLYADEK monadé; turmixital; frissen préselt gyimoéles-
és zoldséglevek vizzel higitva; szénsavmentes
uditdital (light); zsirtalanitott Gres husleves,
z6ldségleves

frissen préselt, higitatlan gyimoleslevek

kis mennyiségben, alkalomszertien
gyumolcsds vagy turds piskotdk és kevert
tésztdk; pohdarkrémek

EDESSEGEK,
SUTEMENYEK

rétesek, krémesek

ELVEZETI SZEREK

KERULENDO

frissen sult, meleg kenyér és pékaruy;
olajos magvakkal készult kenyerek;
vajas és hdjas tésztak

szalonna, tepertd; szaldmifélék; sertészsir,
baromfizsir; zsiros husok; fustolt husételek,
kolbdszfélék, diszndsaijt

hagymads, szalonnds rantotta; majonéz;
kaszinoétojds

zsirdus tejszin, vajkrém, vaj; fustolt és pené-
szes sajtok; hagymas-flszeres kérozott

kdposzta, savanyu kdposzta; lecsd; para-
dicsom és paradicsompiré; erds paprika;
csipds-ecetes savanyusdgok
szdraz hiivelyesek: fézeléknek vagy zsiros,
csipds, fustolt hussal, kolbdsszal készitett
ételek (pl. csilis bab, babgulyds); illetve
a szdrazbab

mandarin, narancs; anandsz

fokhagyma, véréshagyma; borsmenta, fo-
dormenta; erds, csipds, intenziv flszerek, pl:
curry, erés paprika, torma, ecet, chili

s6s-porkolt mogyord

szdda, szénsavas uditditalok; fekete teq;
tomény szoérpok

magas cukortartalmu és/vagy zsiradékban
gazdag sitemények; csokolddé; méz;
karamell, grilldzs, cukorkdk

alkohol; erés feketekdvé; dohdanyzds

BioGaia Reflux kisokos
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Refluxdiéta a gyakorlatban
Etelek és receptek

Nem kell, hogy a refluxdiéta fantazigt-
lan, unalmas legyen. Sét.

Az alabbiakban bemutatunk néhdany ﬁ
kénnyen elkészithetd receptet, ame-
lyekkel a mindennapokat finom és
egészséges, zsirszegény, de rostokban,
vitaminokban és fehérjében gazdag
ételekkel izesitheted meg.

Reggelire és vacsordra javasolt ételek
Z6ldségkrémek; gyimolesos zabkdasdk; muzlik; szendvicsek

Sdrgarépds tojdsomlett 1 adag tartalmaz*:
Hozzdvaldk 1személyre: * 2 db tojds Fehérje: 1259
* 30 ml1,5%-o0s tej * 50 g reszelt sargaré- Zeir 15g

pa  Tkkolaj * sé ¢ bors —
Szénhidrat: 59

Elkészités: A tojasokat kézi habverdvel
kikeverjuk, hozzdkeverjuk a tejet, a reszelt

. TR e . ” NutriComp étrendtervezé
sdrgarépdt, és izesitjuk. Forrd serpenyé- el Emaie
ben kisutjuk.
Javasolt teljes kiérlést, magas rosttartalmu pékdruval valé fogyasztdsa.

Rost: 179

Kisétkezésekre (tizérai, uzsonna) javasolt ételek
Z6ldség- és gyumolessaldtak; zoldség- és gytimolesturmixok; kompotok;
magasabb rosttartalmu kekszek; natir joghurtok

Kefires zéldsaldta tojdssal Gt el inie s

Hozzdvaldk 1személyre: » 50 g jégsalata  enele: 1259
* 50 g madarsaldta ¢ 50 g sdrgarépa Zsir: 99

* 125 g kefir « 1db tojds ¢ s6 Szénhidrét: 129
Elkészités: A tojast keményre fézzUk, Rost: 179
megtisztitjuk. A saldtakat alaposan NutriComp étrendtervezd
megmossuk. A sdrgarépdt megtisztitjuk, — Pregrammalszimolva

és lereszeljuk, majd radntjuk a kefirt, és dsszekeverjuk. Végul hozzdadjuk a félbe vagy
négybe vagott fétt tojdst.

Ebédre javasolt ételek

Z6ldség- és gyumoleslevesek, krémlevesek; parolt, rakott, csében silt zoldségek;
sovdny husételek; natur- és sult halak; gabonaalapu kéretek, fézelékek

Hajdinds zéldségleves 1 adag tartalmaz*:
Hozzdvaldk 1személyre: 20 g hajdina Fehérje: 39
* 15 g sdrgarépa * 15 g petrezselyemgyo- Zsir- 549

kér ¢ 15 g karaldbé « 15 g zellergumd

* 10 g zellerszdr * s6  bors * olaj Szénhidrdt 189

Rost: 31g

Elkészités: A hajdinat minimdlis olajon
Gtpiritjuk, majd feldntjuk vizzel, izesitjak.
A zoldségeket apréra daraboljuk, és a
hajdindhoz adjuk. Készre fézzUk. Szlikség esetén izesitjuk. Friss petrezselyemzolddel
tdlalas eldtt megszorjuk.

NutriComp étrendtervezé
programmal szémolva

Zoldséges halpogdcsa batdtaptirével 1 adag tartalmaz*:
Halpogdcsa - hozzdvaldk 1személyre: Fehérje: 21g
* 100 g tékehalfilé « 20 g cukkini* 20 g Zeir 136
sdargarépa ° snidling * petrezselyem .
; Szénhidrat: 359
*so * bors
Rost: 569

Elkészités: A nyers halat ledaraljuk, és 6sz-
szekeverjuk az aprora reszelt zéldségekkel
és a fuszerekkel. Gombdcokat formdzunk.
A tepsit kibéleljuk sttépapirral, melyet vékonyan olajjal lekentink, és rahelyezzik a hal-
pogdcsdakat. A tetejét is lefujjuk. 180 fokos stutében kb. 15-20 perc alatt készre sttjuk.

NutriComp étrendtervezd
programmal szaémolva

Batdtapiré - hozzdvaldk 1személyre: 150 g batdta © 20 g margarin ¢ sé © bors
Elkészités: A batatat aprd kockdra vagjuk, és soés vizben puhdra fézzuk. A vizet ledntjuk
réla, és margarinnal dsszetorjuk - kikeverjuk, izesitjuk soval és borssal.

Desszertek
Muffinok; gyimolcsos piskotdk; pudingok és pohdrkrémek

Zabpelyhes turépalacsinta 1 adag tartalmaz®;
6szibarackkal i 179
Hozzdvaldk 1személyre: » 22 g aproszeml 5. 129

zabpehely ¢ pdr csepp vaniliaaroma
0,5 db tojds © 1 késhegynyi sttépor » 70 g
sovdny turé « 6 g cukor © 1csipet s& Rost: 149

* Tkk OLOj * 60 g &szibarack NutriComp étrendtervezd
programmal szémolva

Szénhidrat: 289

Elkészités: A tojasfehérjét a csipet séval kemény habbd verjuk. A tojassdrgdjat az attort
turéval, zabpehellyel, vaniliaaromadval, sitéporral és a cukorral vagy édesitészerrel jol
elkeverjuk. Ovatosan hozzdkeverjuk a tojdsfehérjehabot. Egy serpenyében az olajat fel-
hevitjik. Nedves kézzel gombdcot formdzunk a masszdabdl, majd ellapitjuk és mindkét
oldalat megsutjuk. Barackgerezdekkel talaljuk. Elkészithetd cukor helyett természetes
édesitészer haszndlatdval is.

BioGaia Reflux kisokos

weboldal: www.biogaia.hu webshop: patika.biogaia.hu
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