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DIJETETSKE PREPORUKE KOD GASTROEZOFAGEALNE REFLUKSNE BOLESTI
(GERB)

Opste preporuke:

1. Odrzavajte optimalnu telesnu tezinu

2. Dnevni unos hrane rasporedite na vise obroka (3 bazi¢na i 2 uzine)

3. Uzimajte manje koliCine hrane i te¢nosti

4. Ne praktikujte obroke 2-3 sata pre odmora ili spavanja

5. Izbegavajte masne obroke

6. Izbegavajte przena, pohovana i jela sa zaprskom

7. Jedite polako, svaki zalogaj zZvacite 20-tak puta

9. Ogranicite unos soli, so povecava razvoj simptoma GERB-a

10. Te¢nost pijte 15 minuta pre ili sat vremena nakon obroka

1. Izbegavajte kiselu, ljutu i jako zacinjenu hranu

12. Ne konzumirajte hladnu i vru¢u hranu i napitke

13. Ne konzumirajte gazirana pica

14. Nakon obroka dobro je uzeti komora¢, mirodiju ili jabuku

15. Koristite zvake, zatvorenih usta

16. Forsirajte unos namirnica sa visokim procentom vlakana (voce, povrce, integralna zrna) 17.
Alkohol i nikotin znacajno pogorSavaju GERB i treba ih izbegavati

18. Ne nosite kaiSeve. Izbegavajte saginjanje posle obroka

20. Spavajte sa podignutim uzglavljem 15-20 cm u poluleze¢em poloZaju na desnom boku 21.
Vodite svoj dnevnik ishrane

GRUPA DOZVOLJENE NAMIRNICE NEDOZVOLJENE NAMIRNICE
ZITARICE - hleb od integralnog brasna -vru¢ hleb i peciva
- dvopek - lisnata testa- burek, pogacice
- pirinac - smedi, polirani - przena testa - przenice, ustipci,
- pSeni¢ne, ovsene mekinje palacinke
- ovsena kasa, obic¢na ili instant - - masne grickalice - integralni grisini,
pSenica, susam, proso - zrno krekeri - Spagete u sosu
- pSeniéni, kukuruzni griz
- testenine — makarone, Spagete,
- nemasni keks, plazma, petit beure




MLEKO

- obrano mleko, soja mleko,
bademovo mleko

- kiselo mlecni proizvodi prema
podnosljivosti - kiselo mleko, kefir
-mlad sir

- sirevi: edamer, kozji, ementaler,
parmezan, feta, krem sir, dimljeni,
topljeni, stari sirevi

- punomasno mleko, i proizvodi od
mleka: milk-Sejk, pavlaka, sladoled,
kajmak, ¢okoladno mleko
-kombuha kefir

MESO | JAJA | - pilece i ¢urece belo meso - - masna mesa: svinjsko, ovcije,
kuvano, pe¢eno govede - konzervisana, dimljena
- jaje - pozeljno je samo belance - mesa i ribe
kuvano, pec¢eno - kobasice, kuvana Sunka, slanina
- riba - pecena, na zaru, dinstana - ekstrakti mesa i supe, kocke supe
osli¢, pastrmka, amur, Stuka, skusa, | - divljac¢
bakalar, haringa, losos, sardine, -pohovana, przena mesa -sirova,
tuna -posno junece meso przena jaja
MASTI - hladno cedena ulja (susama, - svinjska, guscija mast, loj
bundeve, masline, suncokretovo) - majonez i industrijski umac
- puter i biljni margarin za mazanje
u mirnoj fazi bolesti
POVRCE - zelena salata, krompir, brokoli, - paradajz, rotkvice, papricice - sirov
zelje, blitva, bundeva, spanac, crni luk
kupus, Spargla, Sargarepa, cvekla, | sok paradajza
socivo, celer, persun, tikvice, - kiseli krastavaci, ren
bundeva, mlad grasak i boranija, - konzervisano, przeno, pohovano
karfiol, rukola, krastavac, praziluk (pomfrit)
- beli luk — kuvan
VOCE - jabuka, dinja, lubenica, tresnja, - nezrelo voce
jagoda, kruska, banana, smokve, - brusnica, kupina, viSnja, Sljiva, kajsija
avokado, dinja, mango, borovnica, |- orah
ananas, breskve, Kivi - citrusi: limun, pomorandza, grejpfrut
- suvo voce - badem, kajsije,
brusnica, grozde
NAPICI - mineralne negazirane vode - sok | - kafa, kola pi¢a sa i bez kofeina
od svezeg kupusa - alkoholna pica - pivo, vino (narocito
- kokosova voda belo ) - sok citrusa
- napici sa aloa verom - gazirani napici
- svi sokovi sa dodatim kiselinama
CAJEVI - blagi biljni ¢ajevi (herbal ¢aj, - nana
zeleni ¢aj, slatki koren, beli slez, - flasSirani gotovi Cajevi, sokovi - voc¢ni
kamilica, sivi brest, komorac, Cajevi
ehinacea) - crni Cajevi
DODACI - dumbir, aloe vera, mirodija, sladi¢, | - biber, ren, kecap, kari

majoran, origano, rogac, zalfija,

- crvena paprika




lovorov list, anis, persun, kim,
bosiljak

- jabukovo sir¢e umereno

- morska, celerova so, umereno -
probiotici u kapsulama

- zvake

- crveni ljuti sos, ljuta papricica -
alkoholno sirce

- suvi keks
- smed Secer - umereno

- ¢okolada, topla ¢cokolada, kakao

- kolaci sa kvascem i prelivima, krofne
- beli Secer

- sladoled, slag

- mentol bombone




