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ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ:

ΓΑΣΤΡΟΟΙΣΟΦΑΓΙΚΗ ΠΑΛΙΝΔΡΟΜΗΣΗ

ΦΩΤΕΙΝΗ ΡΑΖΑΚΟΥ, MSC

· Καταναλώνετε συχνά και μικρά γεύματα.  να κάθεστε με τον κορμό σε όρθια θέση για 1 ώρα 
πριν και μετά τα γεύματα.

· Να είστε ήρεμος/η  κατά την διάρκεια των γευμάτων.

· Συνιστάται η εφαρμογή μιας υγιεινής διατροφής, η οποία να περιλαμβάνει προϊόντα 
ολικής άλεσης ( ψωμί, δημητριακά, ζυμαρικά, κράκερ χωρίς λιπαρά), φρούτα (πεπόνι, 
φράουλες κλπ), λαχανικά χωρίς πρόσθετο λίπος, άπαχο βοδινό, χοιρινό και κοτόπουλο, 
ξερά φασόλια και γαλακτοκομικά με λίγα λιπαρά.

· Χρησιμοποιείτε λίπη σε περιορισμένες ποσότητες καθώς μπορεί να προκαλέσουν 
καθυστέρηση της γαστρικής κένωσης. 

Συστήνονται οι ακόλουθες αλλαγές τρόπου ζωής:

· Επίτευξη και διατήρηση ενός υγιούς σωματικού βάρους

· Ανασηκώστε το άνω μέρος του κρεβατιού κατά 15-20 cm κατά την διάρκεια του ύπνου

· Επανεισάγετε σε μικρές ποσότητες τις τροφές που προκαλούν συμπτώματα.
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· Μην καταναλώνετε τροφίμα που τείνουν να ελαττώνουν την πίεση του οισοφαγικού 
σφικτήρα ή να προκαλούν ερεθισμό του οισοφάγου (για παράδειγμα, σοκολάτα, δυόσμος, 
μέντα, ανθρακούχα αναψυκτικά, χυμοί εσπεριδοειδών, χυμοί ντομάτας, προϊόντα ντομάτας 
και καφές με ή χωρίς καφεΐνη).

· Μην προσλαμβάνετε μεγάλη ποσότητα οινοπνευματωδών ποτών (μπύρα και κρασί) 
καθώς διεγείρουν την παραγωγή γαστρικών οξέων.

· Μην καταναλώνετε γεύματα 3 ώρες πριν τον ύπνο, ιδιαίτερα εάν πρόκειται για γεύματα 
που περιέχουν κρέας ή τυρί, καθώς αυξάνουν την πιθανότητα παλινδρόμησης.

· Μην πίνετε χυμούς εσπεριδοειδών και φρούτων (για παράδειγμα, λεμονιών, γκρέιπ-
φρουτ, πορτοκαλιών, ανανά, και μανταρινιών), καθώς πιθανόν να μην είναι ανεκτοί.



 

· Μην καταναλώνετε τηγανητές τροφές, λιπαρά κρέατα, μεγάλα και λιπαρά γεύματα, λιπαρά 
γλυκίσματα/προϊόντα φούρνου όπως κρουασάν, μάφιν και κέικ.

· Μην καταναλώνετε πικάντικα φαγητά, καθώς μπορεί να προκαλέσουν δυσφορία σε 
ορισμένες διαταραχές του οισοφάγου.

· Μην καπνίζετε καθώς, εκτός του ότι είναι επιβλαβές για την υγεία, προκαλεί επίσης 
ελάττωση της πίεσης του κάτω οισοφαγικού σφικτήρα.

· Μην φοράτε ρούχα που σας στενεύουν στην περιοχή γύρω από το στομάχι.

Για απορίες καλέστε :  6977400771


