. MEDICINOS
I a DIAGNOSTIKOS IR
GYDYMO CENTRAS

Maitinimosi
rekomendacijos
sergantiems
gastroezofaginio
refliukso liga

Gastroezofaginio refliukso liga (GERL) - tai biklé, kai tinkamai neuzsidarant apati-
niam stemplés sfinkteriui (raukui) rligStus skrandzio turinys patenka atgal j stemple.
Dél to gali bati jau€iami tokie simptomai kaip: rémuo (deginimo jausmas / skausmas
epigastriume - po duobute), riigStus skonis burnoje, gerklés dirginimas / grauzi-
mas, kosulys, uzkimimas, krenkstimas, diskomfortas / sunkumas skrandzio plote,
nemalonus burnos kvapas, liezuvio apnasos. Simptomai neretai paiiméja naktj, kai
esame gulimoje padétyje.

Kad sumazintuméte nemaloniy simptomy pasireiSkima, rekomenduojama laikytis
$iy maitinimosi rekomendacijy:

* Valgykite daznai ir po nedaug.

Rekomenduojama valgyti kas 2-3 val., vengti nuolatinio valgymo, o vieno valgymo
metu suvalgomo maisto kiekis neturéty virsyti 300 g.

* Nebevalgykite, likus bent 3 valandoms iki miego.

* Iskart po valgio negulékite, nesilankstykite.

* Venkite juosmenj verzianciy drabuziy, dirzy (ypac¢ po valgio).

* Stenkités iSlaikyti optimaly kiino svorj.

Optimaliu svoriu yra laikomas toks svoris, kai jasy kino masés indeksas (KMI) paten-
kajintervalg tarp 20 ir 25.

Savo KMI galite apskai¢iuoti pagal Sig formule: kiino svoris (kg) padalintas i$ Ggio (m)>2.

* Sumazinkite riebaly kiekj maiste: rinkités liesa mésg, liesus pieno produktus,
venkite riebiy padazy, riebaluose virto / kepto maisto.

* Venkite alkoholio.

* Venkite maisto produkty, mazinanéiy apatinio stemplés rauko tonusa: kavos,
arbatos, Sokolado, gazuoty gaiviyjy gérimy, riebaly, alkoholio, taip pat méty, pipirméciy
ir jy skonio produkty (arbaty, gérimy, saldainiy, kramtomosios gumos), pomidory pada-
Zo, ¢esnaky, svoginy, cinamono.



Rekomenduojami ir rekomenduojami vengti maisto produktai

esant GERL
Maisto
produkty Rekomenduojama Rekomenduojama vengti
grupé
Duona Ne Sios dienos kepimo juoda, Sviezi, ka tik iskepti mieliniai kepiniai,

balta duona

ka tik iSkepta duona

Kruopos,
makaronai

Ryziai, avizy dribsniai, grikiai,
makaronai.

Kos$es rekomenduojama virti be pieno
arba taikant 1/3 pieno / vandens
santykj.

Riebios kosés, o esant pilvo patimui
rekomenduojama vengti perliniy, mie-
ziniy, kvietiniy kruopy, many kosiy.

Mésa, zuvis

Vistiena, kalakutiena (paukstiena —
be odelés), triusiena, jautiena.
Zuvis: menke, sterkas, jaros lydeka,
eSerys, riebios zuvys, pvz. lasisa,
otas, skumbré ir kt.

Mésos ir zuvies patiekalus rekomen-
duojama ruosti su maziau riebaly,
pavyzdziui, virti ar troskinti garuose.

Kepta riebi mésa, rakyti, vytinti mésos
gaminiai, virta deSra, mésos subpro-
duktai: kepenys, liezuvis, Sirdis ir kt.

kiti Zoleliy prieskoniai

Darzovés Pekino, Ziediniai, Briuselio kopUstai, Pomidorai ir jy produktai (pomidory
brokoliai, morkos, bulvés, saloty tyré, pasta, padazas), ropés, ridikai,
lapai, baklazanai, agurkai (rekomen- | ¢esnakai, svogtinai, raugintos ir mari-
duojama valgyti be odelés) nuotos darzoveés, esant pilvo patimui:

baltag@ziai ir raudonguziai kopustai,
ankstinés darzoveés

Vaisiai Obuoliai, persikai (be odelés), nekta- | Nerekomenduojamy vaisiy néra, ta-
rinai, abrikosai, spanguolés (kisielius | ¢iau GERL simptomus gali paskatinti:
ir kompotas), juodieji serbentai, citrusiniai vaisiai, granatai, kriausés,
mélynés, bananai, kiviai ananasai

Pieno Jogurtas, kefyras, rligpienis, varské, Pienas, fermentinis saris

produktai varskés sdris

Sriubos Darzoviy, kruopy Sultiniai, riebios sriubos

Gérimai Vaisiy ir uogy kompotai, vaisiy sultys | Gazuoti gérimai, limonadai, kava,
(rekomenduojama % santykiu skiesti kakava, karstas Sokoladas
vandeniu), negazuotas vanduo, zalioji
ir juodoji, vaistazoliy arbata

Saldumynai Cukrus, uogienés, medus Saldikliai, riebs konditerijos gaminiai

Prieskoniai Ciobreliai, mairtinas, bazilikai, Cinamonas, aitrls prieskoniai
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7.00-20.00 val. MRT tyrimai atliekami iki 21.00 val.
8.00-15.00 val. MRT tyrimai atliekami iki 21.00 val.
9.00-15.00 val. Atliekami tik MRT tyrimai!

Paskutinis tyrimas atliekamas likus 30 min. iki darbo pabaigos.




