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Nyomtatas

A gyomorégés, puffadas természetes ellenszerei
2012. januar 15., vasarnap, 12:00

A gyomor- és bélrendszerben tapasztalhat6 kellemetlen érzés, a gyomorégés,
telitettség, puffadas ellen szamtalan recept nélkiili készitmény kinal megoldast. A
panaszok azonban természetes modon is enyhitheték. Dr. Hidvégi Edit
gasztroenterologus segitségével utanajartunk, mi az, ami valoban hatasos lehet.

Borsmenta a gorcsok ellen

A borsmentabdl késziilt teafozet segit megelozni a gyomorgéresok és puffadas kialakuldsat.
Etkezés elbtt fl 6raval fogyasztva segitségével elkeriilhetdk a felhasi fijdalom és a
telitettségérzet tiinetei is.

A szakért6 véleménye: tobb gydgyndvény, igy a borsmenta is valoban kedvezden
befolyasolja a gyomor-bélrendszeri panaszokat. Fontos azonban, hogy hosszabb ideje tartd
tiinetek esetén mindenképp szakorvosi vizsgalat javasolt, hiszen a hattérben silyosabb
elvaltozasok is allhatnak, melyek kezeléséhez a természetes gydgymddok nem nytjtanak
megoldast.

Almaecet a jobb emésztésért

A nehéz ételek fogyasztasat kovetden jelentkezo telitettségérzet csokkenthetd, ha étkezs elott
egy tedskanal almaecetet f&l pohar vizben elkeverve kortyolgatunk. Az almaecet olyan hasznos
Osszetevoket - almasav €s bork0 - tartalmaz, amelyek az emésztés folyamatat felgyorsitjak.

A szakért6 véleménye: alacsony gyomorsavtartalom mellett az almaecet €s egyéb
enyhén/erdsebben savas dolgok természetesen javitjak az emésztést. Azonban akinek
gyomorégése van, vagyis magasabb gyomorsav esetén az almaecet csak felerositi a panaszokat,
igy fogyasztasa ez esetben keriilendo.

Vacsora 30 perc alatt

A puffadésos tiinetek megelozhetdk, ha elegendd idot szanunk a foétkezésekre. Aki legalabb fél
orat szan a vacsora elfogyasztasara, az 32 szazalékkal csokkenti az étkezések utan jelentkezd
puffadas, gyomorégés elofordulasanak esélyét.

A szakért6 véleménye: az étkezésekre szant id6 mellett fontos még a nyugodt kdrnyezet,
amelyben az ételek elfogyasztasa torténik. A televizid elott étkezdk ugyanis rendszerint
hajlamosabbak ra, hogy gyorsabban, a sziikségesnél nagyobb mennyiséget fogyasszanak el egy-
egy étkezes alkalmaval.

Gyomorégés ellen: ragogumi?

Az étkezések utani ragdzas soran fokozodik a nyal termelddése amia gyomorégés
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megeldzésében nyujt segitséget. Egyes kutatdsok szerint a fokozott nyaltermelodés segit
eltavolitani az emésztés kozben a nyelocsobe esetlegesen visszajutd gyomorsavat, ami a
gyomorégés egyik gyakori kivaltdo oka. A cukormentes ragdgumi egyuttal a szoruldsos
problémakon is segithet, a mesterséges 0sszetevok ugyanis serkentik a vastagbél mozgasat.
A szakért6 véleménye: a ragogumi ugyan a fokozott nyaltermelés miatt valoban csdkkenti a
nyeldcsé pH-jat, de kdzben levegdt is nyel az illetd, ez pedig puftadast tud okozni, ami
fokozhatja a refluxot. A gyomorsav enyhitésére altalaban bevalik a pattogatott kukorica vagy a
puffasztott rizs, melyek a ragégumival szemben kellemetlen "mellékhatasok" nélkiil segitenek
orvosolni a problémat.

Emelygésre gyombér

Varandos kismamak korében ismert és népszerii eszkdz a terhesség elsé harom honapjaban
jelentkezo émelyges enyhitésére a gydmbér, mely valoban rovid 1d6 alatt képes megsziintetni a
panaszokat. Elelmiszerkutatok azonban a gyombér egy tGjabb kedvez tulajdonsagardl
szamoltak be: vizsgalataik sordn a gydmbér nemcsak az émelygést sziintette meg eredményesen,
de megfigyeléseik szerint 6sszetevoi serkentik az epehdlyag mikkodését is, €s csokkentik a
gyomorégés eloforduldsanak gyakorisagat.

A szakért6 véleménye: a gyombér valoban régi €s bevalt modszer az émelyges enyhitésére.
Sok a tévedés azonban az alkalmazasaval kapcsolatban. A gyombér kapcsan ne az tiditditalra
gondoljunk, émelygésre a valddi fiszer, a gyombérgyokér a hatdsos ellenszer.

Forras: www.allergiakozpont.hu
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