Prehrambeni vodic

GERB

Opce preporuke:
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Ukoliko imate prekomijernu tjelesnu tezinu, smrsavite! Pretilost i preko-
mjerna tjelesna teZina povecavaju rizik za razvoj GERB-a.

Dnevni unos hrane rasporedite na vise obroka koji ¢e sadrzavati manje
koli¢ine hrane. Dakle, ne prejedajte se!

lzbjegavaijte obilne obroke 2-3 sata prije odmora il spavanja.

Izbjegavaijte jela przena u dubokoj masnodi, pohana jela i jela koja su
pripremljena na zaprsci.

Smanijite unos zacinjene i kisele hrane jer mogu nadraZiti oste¢enu slu-
znicu jednjaka.

Jedite polagano i 2vacite. Pokusajte nakon svakog zalogaja odloZiti pri-
bor za jelo i hranu prozvakati barem 10 puta.

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

Izbjegavajte pretjerano hladnu i pretjerano vruéu hranu i napitke. Oni
mogu usporiti proces probave i nadraZiti osjetljivu sluznicu jednjaka.

Ukljucite namirnice koje sadrZze prehrambena vlakna u prehranu (voce,
povrée, cjelovite Zitarice) kako biste sprijecili konstipaciju (zatvor) koja
moze voditi ka povecanju pritiska u trbuhu.

Prestanite pusiti! Nikotin slabi misic koji steze donji dio jednjaka, a zrak
koji gutate dok pusite moze uzrokovati napuhavanje i vratanje zeluca-
nog sadrzaja u jednjak.

Izbjegavajte odjecu koja vas steZe, posebice oko struka! Odjeca koja
je pretijesna oko struka moZe uzrokovati slabljenje misi¢a koji steze
donji dio jednjaka te povecati uCestalost i volumen povrata Zelu¢anog
sadrZaja.

Ukoliko Vas muce simptomi GERB-a, no¢u spavajte u poluleZze¢em po-
loZaju. Pri tome ne pomaze samo podizanje glave, vec i dijela trupa
tako da jednjak bude iznad Zeluca. Refluks se takoder ¢esce javlja kada
osoba leZi na svojoj lijevoj, umjesto na desnoj strani.

Vodite dnevnik prehrane kako biste ustanovili koje namirnice moZete
dobro podnijeti, a koje namirnice pogorsavaju simptome.
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Lista namirnica

Grupa namirnica

Namirnice koje valja
uzimati

Namirnice koje treba

konzumiratl umjereno

Namirnice koje je

preporuéljivo izbjegavati :

kupus, mrkve, grasak, grah

poriluk, kiselo zelje, ljutika

Voce jabuke — svjeZe i susene, breskve, borovnice, ribiz, narance, limun, grejpfrut,
banane, dinja, kruske, jagode, groZde, suSene rajCica
marelice, bademi brusnice

Povrée kuhani krumpir, brokula, cesnjak, kuhani luk, pire krumpir, pommes frites,

svjezi luk, crvena paprika,
feferoni, sirov luk, svjezi
krastavci, paprika

Meso, zamjene za
meso, jaja, riba

krto (mrSavo) govede meso,
pile¢a i pureéa prsa bez
kozice, bjelanjak jaja, riba (s
maslinovim uljem), soja

polumasno govede meso,
pile¢a salata, omlet s
maslacem, pe¢ena jaja,
prZzena riba, tuna salata,
hrenovke, Sunka

sve vrste masnog mesa,
piletina i puretina s koZicom,
mesne preradevine, suseno
meso

Mlijeko i mlijecni

sir feta, kozji sir, sir sa

mlijeko sa 2% mlije¢ne

punomasno vrhnje, frape od

proizvodi smanjenim udjelom masti, masti i obrano, svjezi sir mlijeka, Eokoladno mlijeko,
vrhnje s niskim udjelom s niskim udjelom masti, sladoled, svjeZi kravlji sir,
[ masti, jogurt cheddar, mozzarella sve vrste masnih sireva
Zitarice kruh, bijeli ili od cjelovitih kruh s ¢esnjakom, muffini, | makaroni sa sirom, Spageti s
Zitarica, Zitarice za doru¢ak, | hrskave Zitarice masnim umakom
kukuruzni kruh, graham
peciva i krekeri, pereci, riza,
kola¢ od rize, zobena kasa
Napici izvorska i mineralna voda, pivo, bezalkoholno pivo sok od narance, limunada,
sok od jabuke, biljni Cajevi sok od grejpfruta, sok od
brusnica, Zestice, vino, kava
| — obi¢na i bez kofeina, crni
i zeleni ¢aj, gazirani slatki
sokovi
Masti/ Ulja/ Umaci bez masnoéa ili vrlo male keCap, majoneza s niskim | sve vrste masnoca treba

kolicine biljnih ulja

udjelom masti, margarin
s niskim udjelom masti i
transmasnih kiselina

izbjegavati koliko je moguce,
vinski ocat

Slatkisi/ Deserti/
Grickalice

keksi, kolati s niskim
sadrZajem Secera i masti

keksi s niskim udjelom
masti

masni koladi i keksi, koladi i
keksi s maslacem, Gokolada,
Cokoladna torta i koladi,
krafne, sve vrste Cipseva,
masni krekeri
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