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Refluxon értjük az alsó nyelőcsőzáróizom elégtelen működése következtében (a záróizom 
nem záródik kellően, esetleg túl hosszú ideig vagy túl gyakran elernyed, a nyelőcső motilitása 
megváltozik) a gyomortartalom visszaáramlik a nyelőcsőbe, irritálja a nyelőcső 
nyálkahártyáját és gyulladást idéz elő. Fiziológiás körülmények között is előfordulhat 
egészséges embereken is, zsírdús étkezés és bor fogyasztását követően, illetve a terhesség 
utolsó harmadában.  

Jellemző tünetek:  

• gyomorégés 
• hányinger 
• böfögés 
• köhögés, csuklás 
• mellkasi fájdalom 

Kiváltó tényezők: elhízás, lefekvés előtt bőséges étkezés, dohányzás, alkoholfogyasztás 

Diéta célja: megfelelő tápláltsági állapot elérése, tünetek megszüntetése 

Javasolt: 

• a nyálelválasztás fokozására: rendszeres rágózás (de nem mentás) 
• fogyás: túlsúly esetén javítja az állapotot 
• gyakori (5-6 alkalom/nap) és egyszerre kis mennyiségű étkezés 
• késői, közvetlen lefekvés előtti étkezések kerülése: 3-vagy több órával lefekvés előtt 

javasolt étkezni 
• alváskor megemelt fejvégű testhelyzet biztosítása: min. 10 cm. 

Nem javasolt: 

• késő esti étkezés –és az étkezés utáni lefekvés, nagy mennyiségű étel egyszerre 
történő elfogyasztása 

• a savtermelést fokozó ételek, italok (húsleves, kocsonya, pecsenyelé, mézzel 
édesített, vagy túl édesített ételek, italok, ízfokozók használata) 

• szélsőséges hőmérsékletű –jeges, forró étel, ital  
• egyszerre túl nagy mennyiségű étel fogyasztása 
• minden (egyéni tapasztalat szerint) panaszt okozó étel, ital 
• az alsó záróizom működését befolyásoló (nyomását csökkentő) ételek, italok 
• (túl zsíros ételek, túl fűszeres ételek, fokhagyma, vöröshagyma, csokoládé, 
• koffein tartalmú italok) 
• kávé, kóla, energia italok –alkoholos italok –szénsavas italok –citrusfélék 
• présnedve –borsmenta, fodormenta 


