
กินอย�างไร
เมื่อเป�นกรดไหลย�อน

กรดไหลย�อน เกิดจากกล�ามเนื้อหูรูดส�วนปลายของหลอดอาหาร
ที่เชื่อมต�อกับกระเพาะอาหารทำงานผิดปกติ 
ไม�สามารถกันให�กรด น้ำย�อยหร�ออาหาร
ไหลย�อนข�้นมาที่หลอดอาหารได�
ทำให�เกิดอาการแสบร�อนหน�าอกหร�อแน�นหน�าอก

อาหารที่มีไขมันสูงและอาหารทีี่มีไขมันแฝง เช�น ของทอด นม เนย และชีส

อาหารที่ทำให�เกิดกรดและแก�สในกระเพาะอาหาร เช�น ของหมักดอง 

อาหารรสจัด และถั่ว 

เคร�่องดื่มที่มีคาเฟอีนสูง เช�น ชาและกาแฟ

เคี้ยวอาหารให�ละเอียด เพ�่อช�วยลดภาระการทำงาน
ของกระเพาะอาหาร

ไม�กินอาหารมากจนเกินไป เพ�่อให�กระเพาะอาหาร
ทำงานไม�หนักมาก

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง 

ว�ธีป�องกันว�ธีป�องกัน

หลังมื้ออาหารควรเว�นระยะเวลา 3-4 ชั่วโมง ก�อนนอน
เพ�่อให�กระเพาะอาหารได�ย�อยอาหาร

คุณศิร�กานต� นาร� นักว�ชาการโภชนาการ ฝ�ายโภชนาการ
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