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Reflux aanpakken met leefstijl
Wat helpt volgens recent onderzoek, geordend per leefstijlpijler. Bij ongeveer 4 op de 10 mensen
werken zuurremmers maar gedeeltelijk - leefstijl maakt vaak een meetbaar verschil.

Voeding

Maaltijden verkleinen, niet vlak voor het slapen
Sterker effect dan welk specifiek voedingsmiddel ook

Lage-koolhydraataanpak
Zuurblootstelling slokdarm bijna gehalveerd; klachten
verdwenen in pilotstudie

Plantaardig of mediterraan patroon
Aantal mensen met reflux ongeveer gehalveerd

Probiotica en gember-supplement
Gunstig effect in 79% van onderzoeken; gember fors
meer verlichting

Slaap

Hoofdeinde 15-20 cm verhogen
Ruim 2x meer kans op betekenisvolle klachtreductie

Op de linkerzij slapen
44% klachtreductie tegenover 24% controle

3 uur tussen avondeten en bed
Niets meer eten of drinken; vermindert nachtelijke
reflux

Slaapapneu behandelen (CPAP)
Nachtelijke zuurblootstelling daalt meetbaar

Beweging

150 min matig-intensief per week
72% lager refluxrisico

10 tot 15% gewichtsverlies
Klachten verdwijnen vaak (5% is meestal te weinig)

Wandelen na de maaltijd
Minder reflux dan plat gaan liggen of direct intensief
sporten

Ontspanning

Diafragma-ademhaling
Bewust ademen met het middenrif. Zuurblootstelling
halveert, refluxepisodes -86%, zuurremmer-gebruik
-74%

Ontspanning en rust
1 op 3 mensen met reflux heeft ook angstklachten;
rustmomenten en natuur helpen mee

Volhouden loont
Effect bouwt op over weken tot maanden, niet na een
week stoppen

STERKSTE
HEFBOMEN

Bij overgewicht geven 10-15% afvallen en diafragma-ademhaling de grootste
winst - meetbaar in dezelfde orde als medicatie.

Geen medisch advies. Dit is algemene informatie. Zuurremmers blijven medisch nodig bij Barrett-slokdarm en
ernstige slokdarmontsteking. Stop nooit op eigen houtje met je zuurremmer - afbouwen kan vaak wel, maar alleen
geleidelijk en in overleg met je huisarts of specialist.
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Gebaseerd op de wetenschappelijke onderbouwing in het artikel "Reflux aanpakken met leefstijl". Reviewers: dr. P. Stokkers (MDL-arts, OLVG) en dr. A. te Velde
(immunoloog, Amsterdam UMC).


