GASTROOZOFAGEAL REFLU ONERILERI

Gastroozofagealreflii, mide girisindeki islevsel kabak¢igin tam goérev yapamamasi sonucu
ortaya ¢ikan mide igeriginin iist tarafa, agiz ig¢ine ve/veya solunum yollarina kagmasidir.
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Gece yatmadan Once en az 2 saat once beslenmeyi kesin. Su disinda bir sey almayin,
Refluyu artirict gidalardan uzak durun.

Sik aralarla, daha az miktarda yemek yiyin. Giinlik 3 yerine 4 6giin yiyin, ama
ogiinlerde yediginiz miktar1 azaltin.

Taze havug suyu (en fazla giinde 2 gay bardagi; sabah ve aksam) refliiyii rahatlatir, tilser
varsa iyilesmeye yardimei olur.

Rezene-papatya ¢ay1, keci boynuzu meyvesinin tozu (unu), yemeklerden sonra bir avug
beyaz leblebi, meyan kokii serbeti de mideyi rahatlatan tiriinlerdendir.

ONERILMEYEN (YASAK) YiYECEKLER

Yagl ve kizartilmis yiyecekler, susam, yagl pogaca, vs.

Yemeklerde kuyruk yagi, kemik suyu, tavuk suyu, et suyu, bulyon vs. kullanim1
FastFood (hamburger vs. gibi hizli yenilen gidalar)

Salam, sosis, sucuk gibi baharatli sakatatlar, tursu, tuzlu zeytin, vs.

Asir1 (giinde 2 bardaktan fazlasi zararli) meyve suyu, sit tiiketimi. Muz meyvesi ¢ok
tiketilirse refliiyii artirabilir.

Asir (glnde 1 bardaktan fazlasi zararli) kahve, demli gay tiketimi

Eksi gidalar (limonlu veya eksimis gidalar, gazli gazoz, kola tlrlinde igecekler)
Aci1 ve Baharatlh gidalar (Baharatli yemekler, cips/gitoz, ¢ig kofte vs.)

Asir1 sogan, sarimsak tiiketimi

Sal¢al1 ve mayonezli gidalar

Cikolata, kakao kullanimi

Not: baharat olarak az miktarda tuz, karabiber, nane, kimyon ve tarcinin zarari
olmaz.



