
 
 

屏東基督教醫院營養室  關心您 

胃食道逆流飲食 

飲食原則： 

1. 戒菸、酒 

吸菸、喝酒是導致胃食道逆流的主要原因之一，菸酒會使肌

肉放鬆，賁門容易開啟，增加胃食道逆流的機率。 

2. 避免刺激性物質 

茶和咖啡都含有咖啡因，會刺激賁門鬆弛，進而引起胃食道

逆流，另外，咖啡因也會引起大量胃酸分泌，造成不適。 

辣的食物中含有辣椒素，會對腸胃道造成刺激，增加胃酸分

泌。  

3. 每餐食物應減量（約吃八分飽），避免暴飲暴食並細嚼慢

嚥。 

4. 避免精製糖，不吃甜食及巧克力，改吃全榖根莖類。 

5. 少吃油炸或高脂肪食物 

油炸及高脂肪食物會使賁門鬆弛，且高油脂食物不易消化，

延長食物停留在胃的時間，造成逆流的風險增加。 

6. 避免柑橘類水果、蕃茄 

柑橘類水果及番茄酸性過高不適合胃食道逆流者吃。 
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7. 避免生的大蒜及洋蔥 

生的大蒜及洋蔥含有刺激性物質易引起胃部不適和腹脹。 

8. 避免碳酸飲料 

碳酸飲料糖分高、含有二氧化碳，容易刺激胃酸分泌及產

氣，很可能造成胃食道逆流。 

 


