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Διαηροθική ανηιμεηώπιζη καούρας.. ή αλλιώς 

Γαζηροοιζοθαγικής παλινδρομικής νόζοσ (Γ.Ο.Π.) 

 
Η γαζηξννηζνθαγηθή παιηλδξόκηζε απνηειεί κία αζζέλεηα ε νπνία εκθαλίδεηαη αξθεηά 

ζπρλά κεηαμύ ησλ ελειίθσλ θαη ζπλήζσο επηδεηλώλεηαη από ην απμεκέλν ζσκαηηθό 

βάξνο. Σπλίζηαηαη ζην αίζζεκα θαύζνπ θαη ηνλ πόλν πνπ ληώζεη θαλείο όηαλ ην όμηλν 

πεξηερόκελν ηνπ ζηνκάρνπ παιηλδξνκεί ζηνλ νηζνθάγν κε απνηέιεζκα λα δηαβξώλεη 

ηα επαίζζεηα ηνηρώκαηά ηνπ. Σηελ πεξίπησζε πνπ θάπνηνο εκθαλίδεη ΓΟΠ ζα πξέπεη 

ζε θάζε πεξίπησζε λα ζπκβνπιεπηεί γηαηξό. Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη νη βαζηθέο 

ζπζηάζεηο γηα κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο ΓΟΠ είηε θάπνηνο αθνινπζεί 

θαξκαθνζεξαπεία είηε όρη. 
 

 ΚΑΣΑΝΑΛΩΝΕΣΕ ΜΙΚΡΑ ΚΑΙ ΢ΤΥΝΑ ΓΕΤΜΑΣΑ. Απνθύγεηε ηε θαηαλάισζε κεγάισλ 

πνζνηήησλ ηξνθήο ζε έλα γεύκα θαη πξνζπαζήζηε λα θαηαλέκεηε ηελ 

πξνζιακβαλόκελε ηξνθή ζηα δηάθνξα γεύκαηα θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. 

 

 ΑΠΟΦΤΓΕΣΕ ΣΗΝ ΚΑΣΑΝΑΛΩ΢Η ΝΕΡΟΤ ΚΑΙ ΤΓΡΩΝ ΢ΤΓΥΡΟΝΩ΢ ΜΕ ΣΑ ΓΕΤΜΑΣΑ. Η πξόζιεςε 

ησλ πγξώλ ζα πξέπεη λα γίλεηαη 1-1½ ώξα πξηλ ή 1/ -1 ώξα κεηά ην θάζε γεύκα. 

 

 ΑΠΟΦΤΓΕΣΕ ΣΡΟΦΙΜΑ ΚΑΙ ΠΟΣΑ ΠΟΤ ΕΤΝΟΟΤΝ ΣΗΝ ΠΑΛΙΝΔΡΟΜΗ΢Η, όπσο ηα θαξπθεύκαηα, 

ην θξεκκύδη, ην ζθόξδν, γεληθά νη πηθάληηθεο θαη ιηπαξέο ηξνθέο (μεξνί θαξπνί), ε 

ζνθνιάηα, ν θαθέο, ην ηζάη, ην αιθνόι, ηα αλζξαθνύρα πνηά, ην μίδη, ε κέληα, ηα 

εζπεξηδνεηδή θαη νη ληνκάηεο. 

 

 ΑΠΟΦΤΓΕΣΕ ΣΗΝ ΚΑΣΑΝΑΛΩ΢Η ΣΡΟΦΙΜΩΝ ΢Ε ΑΚΡΑΙΕ΢ ΘΕΡΜΟΚΡΑ΢ΙΕ΢, είηε πνιύ δεζηά είηε 

θξύα πηάηα. Πξνηηκήζηε λα θαηαλαιώλεηε ην γεύκα ζαο ριηαξό ή ζε ζεξκνθξαζία 

δσκαηίνπ. 

 

 ΑΠΟΦΤΓΕΣΕ ΣΗΝ ΚΑΣΑΚΛΙ΢Η ΓΙΑ ΣΟΤΛΑΥΙ΢ΣΟΝ 2 ΩΡΕ΢ ΜΕΣΑ ΣΟ ΦΑΓΗΣΟ. Η αλύςσζε ηνπ 

θξεβαηηνύ ζαο θαηά 20-30 εθαηνζηά από ηελ κεξηά ηνπ πξνζθέθαινπ θαζίζηαληαη 

επεξγεηηθή γηα ηελ απνθπγή ηεο παιηλδξόκεζεο. 

 

 ΕΠΙΠΛΕΟΝ, ΑΠΟΦΤΓΕΣΕ ΣΗΝ ΕΝΔΤ΢Η ΜΕ ΢ΣΕΝΑ ΡΟΤΥΑ, ΣΗ ΦΤ΢ΙΚΗ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΓΙΑ 2-3 ΩΡΕ΢ 

ΜΕΣΑ ΣΟ ΓΕΤΜΑ ΚΑΙ ΦΤ΢ΙΚΑ ΣΟ ΚΑΠΝΙ΢ΜΑ.  

 

  ΣΕΛΟ΢, ΢ΗΜΑΝΣΙΚΟ ΡΟΛΟ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙ΢Η ΣΗ΢ Γ.Ο.Π ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΔΙΑΔΡΑΜΑΣΙ΢ΕΙ Η 

΢Τ΢ΣΗΜΑΣΙΚΗ ΑΤΣΟΠΑΡΑΚΟΛΟΤΘΗ΢Η ΣΩΝ ΢ΤΜΠΣΩΜΑΣΩΝ ΜΕ΢Ω ΚΑΣΑΓΡΑΦΗ΢ ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟΤ 

ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢. Σην εκεξνιόγην δηαηξνθήο δίδεηαη ε δπλαηόηεηα θαηαγξαθήο ησλ 

γεπκάησλ (ιεπηνκεξήο θαηαγξαθή ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπο, ηνπ ηξόπν παξαζθεπήο 
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ηνπο) θαζώο θαη άιιεο πιεξνθνξίεο όπσο δξαζηεξηόηεηεο πνπ αθνινπζνύλ ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθήο, ζπκπηώκαηα πνπ αθνινύζεζαλ ην γεύκα θιπ. Με ηνλ ηξόπν 

απηό θαζίζηαηαη δπλαηή ε  ζπιινγή ζηνηρείσλ πνπ πηζαλώο λα επηβαξύλνπλ ην 

πξόβιεκα (εληνπηζκόο ηξνθίκσλ & ζπκπεξηθνξώλ πνπ επηδεηλώλνπλ ηα ζπκπηώκαηα 

ηεο ΓΟΠ). Ο εληνπηζκόο ησλ ζεκείσλ απηώλ καο δίλεη ηελ δπλαηόηεηα λα εζηηάζνπκε 

ηελ πξνζνρή καο ζ' απηά, ώζηε λα θαζίζηαηαη δπλαηή ε εμαηνκίθεπζε ηεο αγσγήο θαη ε 

επίηεπμε κηαο απνηειεζκαηηθήο δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο. 

 

..από ηην Ελεσθερίοσ ΢οθία 

Κλινική Διαιηολόγο – Διαηροθολόγο 


