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Ukoliko imate prekomjernu tjelesnu teiinu, smrsavite! Pretilost i preko
mjerna tjelesna teiina povecavaju rizik za razvoj GERB-a. 

Dnevni unos hrane rasporedite na vise obroka koji ce sadriavati manje 
koliCine hrane. Dakle, ne prejedajte se l 

Izbjegavajte obilne obroke 2-3 sata prije odmora iii spavanja. 

Izbjegavajte jela priena u dubokoj masnoCi, pohana jela i jela koja su 
pripremljena na zaprsci. 

Smanjite unos zacinjene i kisele hrane jer mogu nadraiiti ostecenu slu
znicu jednjaka. 

Jedite polagano i ivacite. Pokusajte nakon svakog zalogaja odloiiti pri
bor za jelo i hranu proivakati barem 10 puta. 

Ogranicite unos soli . Preslana hrana povecava rizik za razvoj simptoma 
GERB-a. 

Izbjegavajte pretjerano hladnu i pretjerano vrucu hranu i napitke. Oni 
mogu usporiti proces probave i nadraiiti osjetlj ivu sluznicu jednjaka. 

Ukljucite namirnice koje sadrie prehrambena vlakna u prehranu (voce, 
povrce, cjelovite iitarice) kako biste sprijecili konstipaciju (zatvor) koja 
moie voditi ka povecanju pritiska u trbuhu. 

Prestanite pusiti! Nikotin slabi misic koji steie donji dio jednjaka, a zrak 
koji gutate dok pusite moie uzrokovati napuhavanje i vracanje ieluca
nog sadriaja u jednjak. 

Izbjegavajte odjecu koja vas steie, posebice oko struka! Odjeca koja 
je pretijesna oko struka moie uzrokovati slabljenje misica koji steie 
donji dio jednjaka te povecati ucestalost i volumen povrata ielucanog 
sadriaja. 

Ukoliko Vas muce simptomi GERB-a, nocu spavajte u poluleiecem po
loiaju. Pri tome ne pomaie samo podizanje glave, vec i dijela trupa 
tako da jednjak bude iznad ieluca. Refluks se takoder cesce javlja kada 
osoba leii na svojoj lijevoj, umjesto na desnoj strani . 

Vodite dnevnik prehrane kako biste ustanovili koje namirnice moiete 
dobro podnijeti , a koje namirnice pogorsavaju simptome. 
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Moja ordinacija ~P l IVA 
je mjesto promicanja zdravlja! (tonica Barrgrupe 

Izvor : www.plivazdravlje.hr 
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Voce jabuke - svjeze i susene, breskve, borovnice, ribiz, narance, lim un, grejpfrut, 
banane, dinja, kruske, jagode, grozde, susene rajcica 
marelice, bademi brusnice 

.. -

Povrce kuhani krumpir, brokula, cesnJak, kuhani luk, pire krumpir, pommes frites, 
kupus, mrkve, grasak, grah poriluk, kiselo zelje, Ijutika svjeii luk, crvena paprika, 

feleroni, sirov luk, svjezi 
krastavci , paprika 

Meso, zamjene za krto (mrsavo) govede meso, polumasno govede meso, sve vrste masnog mesa, 
meso, jaja, riba pileca i pureca prsa bez pileca salata, omlet s piletina i puretina s koiicom, 

koiice, bjelanjak jaja, riba (s maslacem, pecena jaja, mesne preradevine, suseno 
maslinovim uljem) , soja priena riba, tuna salata, meso 

hrenovke, sunka 

Mlijeko i mlijecni sir leta, kozji sir, sir sa mlijeko sa 2% mlijecne punomasno vrhnje, Irape od 
proizvodi smanjenim udjelom masti, masti i obrano, svjeii sir mlijeka, cokoladno mlijeko, 

vrhnje s niskim udjelom s niskim udjelom masti, sladoled , svjeii kravlji sir, 
masti , jogurt cheddar, mozzarella sve vrste masnih sireva 

Zitarice kruh, bijeli iii od cjelovitih kruh s cesnjakom, muffini, makaroni sa sirom, spageti s 
iitarica, iitarice za dorucak, hrskave iitarice masnim umakom 
kukuruzni kruh, graham 
peciva i krekeri, pereci, riia, 
kolac od riie, zobena kasa 

Napici izvorska i mineralna voda, pivo, bezalkoholno pivo sok od narance, limunada, 
sok od jabuke, biljni cajevi sok od grejplruta, sok od 

brusnica, iestice, vino, kava 
- obicna i bez koleina, crni 
i zeleni caj, gazirani slatki 
sokovi 

Mastil Ulja/ Umaci bez masnoca iii vrlo male kecap, majoneza s niskim sve vrste masnoca treba 
kolicine biljnih ulja udjelom masti, margarin izbjegavati koliko je moguce, 

s niskim udjelom masti i vinski ocat 
transmasnih kiselina 

Slatkisil Desertil keksi , kolaci s niskim keksi s niskim udjelom masni kolaci i keksi , kolaci i 
Grickalice sadrzajem secera i masti masti keksi s maslacem, cokolada, 

cokoladna torta i kolaci, 
krafne, sve vrste cipseva, 
masni krekeri 

Moja ordinacija ~PLIVA 
je mjesto promicanja zdravlja! (tonica Batt grupe 

Izvor: www.plivazdravlje.hr 

http:www.plivazdravlje.hr

