GASTROOZOFAGIAL REFLU DIYETI

Bir 6glinde asiri yemek yerine sik ve az 6gunleri tercih ediniz.

Sicak yiyeceklerden sakininiz.

Yavas yiyiniz, iyi ¢igneyiniz.

Yemek yerken sivi alimini azaltiniz, siviy1 68Un aralarinda iginiz.
Yemek sonrasinda hemen uzanmayiniz.

Yemekten sonra egilmeyiniz.

Geg yemekten sakininiz, yemekten 3-4 saat sonra yatiniz.

Siki giysilerden sakininiz. (kemer, korse, dar pantolon vb).

Yatak basinin 15-20 derece yukseltilmesi uyurken refliyi onler.
Sigara kullanimini birakiniz. Sigara alt 6zofagus kaslarini zayiflatir.
Sakiz ¢ignemekten sakininiz. Clink{i yutulan hava miktari artar, bu da gaz ve refliiye yol agar.
Fazla kilonuz varsa kilo veriniz. Sismanlk refltyd artirir.

Yagl besinler, (yag, cikolata, kremal besinler tam yagh sit vb.)
Yagda kizaltilmis besinler, (fast-food vb.)

Cay, kahve, diger kafeinli icecekler, alkol, karbonatli igecekler, soda
Nane

Baharatli ve acili besinler

Asidik besinlerden (domates, portakal suyu, limon vb.)

Et suyu ve et suyu iceren besinlerden sakininiz.



