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GASTROOZOFAGEAL REFLU HASTALIGINDA NELERE DIKKAT EDILMELIDIR ?

Bir 6gunde agiri yemek yerine sik ve az 6gunleri tercih ediniz.
Sicak yiyeceklerden sakininiz.

Yavas yiyiniz, iyi gigneyiniz.

Yemek yerken sivi alimini azaltiniz, siviyr 6gun aralarinda iginiz.
Yemek sonrasinda hemen uzanmayiniz.

Yemekten sonra egilmeyiniz.

Ge¢ yemekten sakininiz, yemekten 3-4 saat sonra yatiniz.

Siki giysilerden sakininiz. (kemer, korse, dar pantolon vb).
Yatak basini 15-20 derece yikseltiniz.

Yatmadan 1-2 saat 6nce sivi ve kati gida alimini kesiniz.

Fazla kilonuz varsa kilo veriniz.

YENILMEMESI|I GEREKEN BESINLER:

Yagh besinler (yag, cikolata, kremali besinler vb.)

Yagda kizaltilmis besinler (fast-food vb.)

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

Baharatli ve acili besinler

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

Et ve et suyu iceren besinler




