MITYBOS REKOMENDACLIOS PACIENTAMS,

SERGANTIEMS GERL

VENGTI

Visi putojantys gaivieji gérimai;
vynas, alus, kiti alkoholiniai gérimai
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REKOMENDUOJAMA

Vanduo, zoleliy arbata

Juoda kava

Natdralios sultys (necitrusiniy vaisiy)

Vengti nesociyjy riebaly, ypac sviesto ir
tauky, majonezo

Aliejus, pageidautina alyvuogiy aliejaus arba
liny sémeny aliejus (ne daugiau 1-2 valgomi
saukstai per dieng)

Skrudinta, kepta, rikyta mésa ir mésos gaminiai
(saliamis, desrelés, pastetai), konservuota mésa
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Neriebi mésa, vistiena, kalakutiena;
troskinta, virta arba kepta folijoje

Kita Zuvis (5amas, karpis ir kt.), zuvies
konservai, marinuota zuvis, kalmarai, midijos
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Neriebi balta Zuvis;
troskinta, virta arba kepta folijoje

AStras sariai, fermentinis saris,
nenugriebtas pienas, grietinélé, riebi grietiné

Liesas pienas, natdralus jogurtas, kefyras,
ragpienis, liesa varske ir liesas varskeés suris.

SvieZia duona

Vakarykscio kepimo balta, juoda be priedy
duona (saulégrazy, séleny)

Keptos bulvés, bulviy traskuciai

Makaronai, ryziai, kukurazy ir avizy kruopos

Sokoladas, konditerijos gaminiai su jdaru —®  Nedidelis kiekis medaus (istirpinto Siltame
(graikiniy rieSuty, aguonuy) . vandenyje ar arbatoje)

Citrusiniai vaisiai (@pelsinai, mandarinai, ‘ﬁ\ # Kriausés, vynuogés, melionai, arbuzai, slyvos,
greipfrutai) ar jy sultys, neprinoke rigstus vaisiai \\_/ bananai, braskeés

Cesnakai, svogunai, pipirai, aitrieji pipirai

Pomidorai ir pomidory produktai;
pupelés, kopustai, agurkai

Raugintos ir marinuotos darzoves

Pipirmété

&

Molitigal, cukinijos, brokoliai, Ziediniai
kopdstai, morkos, kaliaropés, Sparagai,
salotos, pupeleés, zirniai, be riebaly paruostos
bulves

GYDYTOJO REKOMENDACLJA:

(vaistas)

(vartojimas)



Virskinimo organy ligos yra vienos labiausiai paplitusiy. Vis didéjantj sergamumgq
virSkinimo organy ligomis lemia daug prieZasciy: ilgalaikis stresas (jtemptas gyve-
nimo budas), nesveika mityba, alergijos, toksinai, vaisty vartojimas, infekcijos ir kt.
Tarp patologiniy virskinimo sistemos bukliy pagal paplitimgq ir klinikine svarbq pir-
mauja gastroezofaginio refliukso liga (GERL) ir pepsiné opaligé.

Pacientai, kuriems jtariamas GERL, dazniausiai skundziasi:

e Rémens grauzimu - deginimo, grauZzimo jausmu uz kratinkaulio bei atsirlGgimu
rugsciu arba karciu turiniu;

e Skausmu virsutingje pilvo dalyje, epigastriume;

e Létiniu kosuliu, besitesian¢iu ménesiy ménesiais;

° Rytiniu uzkimimu;

e Sunkesniais atvejais pasunkéjusiu, skausmingu rijimu.

5 PAPRASTI BUDAI

kaip padéti sau sergant GERL (gastroezofaginio refliukso liga)?

Valgyti mazesnes patiekaly porcijas ir dazniau (5-7 kartus per diena).
1. |Negalima persivalgyti!
Vengti riebaus, pikantiSsko maisto ir "greito maisto™.

Vengti sunkiy patiekaly pries poilsj ar miega.
Po valgio ~2 val. neuzsiimti aktyvia sportine
veikla, ypac kas susije su pilvo sritimi.

2. Po valgio bukite vertikalioje pozicijoje
(negulkite) maziausiai 3 valandas.

Miegant rekomenduojama pakelti lovos
galvugalj 10-15 laipsniy.

Sumazinti suvartojamo astraus ir rugstaus maisto.
3 . | Vengti maisto produkty, kurie sukelia rémenj arba refliuksa.
Negerti valgant. Gerti rekomenduojama tarp valgymuy.

4 Jei turite antsvorio, stengtis numesti svorio!
° Nutukimas ir antsvoris didina GERL atsiradimo rizika.

Mesti rukyti!
5. Nikotinas silpnina stemplés raumenyna.
Qengti aptemty drabuziy, ypac aplink juosmenij!

Paruosta konsultuojantis su gastroenterologu prof. Laimu Virginijumi Jonaiciu
Saltiniai: 1. Escott-Stump S: Nutrition and diagnosis relatead Care 8thed. 2015.
2. Width M. Reinhard T. The Essential Pocket Guide for Clinical Nutrition 2nded. 2018.



