INFORMACIJA PACIENTAMS IR JU TEVAMS

MITYBOS IR GYVENIMO BUDO REKOMENDACIJOS
VAIKAMS, SERGANTIEMS GASTROEZOFAGINIO REFLIUKSO LIGA (GERL)

1. Griezty mitybos rekomendacijy sergant GERL néra. Visy pirma nevalgykite maisto nuo kurio
jums atsiranda GERL simptomai (rémuo, atsirligimai riigS§timi, pykinimas, pilvo, kriitinés
skausmai, kt.).

2. Mitybos rekomendacijy trukmé ne maziau 6 sav.

Bendro pobiidZio rekomendacijos:

Rekomendacija Papildoma informacija
Valgymo higiena 1-2 val. po valgio nesilankstykite, aktyviai nesportuokite ir negulékite.

Galite valgyti 1 val. iki miego GERL tinkant] maista.
Bikite fiziskai aktyviis | Kasdien uzsiimti aktyvia fizine veikla ne maZiau 60 min. per para.
Sportuojant horizontalioje padétyje (pvz. plaukimas) kartais gali
iSprovokuoti GERL simptomus.
Venkite drabuziy spaudzianciy juosmeni (ypac po valgio).
Darbo ir poilsio rezimas | Venkite stresy, o jiems esant juos gydyti. Skirkite laiko poilsiui.
Miegokite ant kairiojo Sono ir pakele galviigalj (bent 15 cm).
Pakankamai miegokite. Rekomenduojama miego trukmeé:

- 4-12 mén. kadikiai — 12-16 val./p.

- 1-2 m. vaikai — 11-14 val./p.

- 3-5m. vaikai — 10-13 val./p.

- 6-12 m. vaikai — 9-12 val./p.

- 13-18 m. vaikai — 8-10 val./p.

Venkite viduriy uzkietéjimo, pitimo, antsvorio, nutukimo.

Nerekomenduojami maisto produktai, sergant GERL.
Nerekomenduojami: kepti, riebiis, rugstiis, miltiniai, turintys kofeino, méty, gazuoti maisto
produktai.

Maisto grupé Nerekomenduojami maisto produktai

Riebus maistas Riebiis padazai, majonezas, riebaluose ruosti patiekalai, taukai, Zuvy
taukai, aliejai (nedidelis kiekis leistinas).

Meésa Kepta mésa. Vytinti, rukyti, marinuoti mésos produktai. Kepenys,
smegenys.

Sriubos Mésos sultiniai, riebios sriubos.

Gérimai Kakava, kava (su ir be kofeino), juoda arbata, energetiniai gérimai,

sultys, kompotai ir kisieliai pagaminti i§ vaisiy ar uogy.
Visi gazuoti gérimai (mineralinis vanduo, vaisvandeniai ir kt.)

Saldumynai Sokoladas ($okoladiniai saldainiai, sausainiai ir kt.), medus.

Meéty (pipirmeétes) Kramtomoji guma, arbata, méty skonio gérimai, métiniai saldainiai ir kt.
skonio produktai

Vaisiai (Sviezi, Visi citrusiniai vaisiai. Obuoliai, vy$nios, granatai, ananasai, nektarinai,
dziovinti, kepti, abrikosai, persikai, bananai.

liofilizuoti, sultys)




Uogos (Sviezios,
dziovintos,
liofilizuotos, sultys)

Visos uogos.

Darzovés

Pomidorai (pomidory padazas, ,.keCupas®, sultys ir kt.). Visos astrios
darzovés: ropés, ridikai, ¢esnakai, svogiinai, kt. Visos marinuotos arba
raugintos darzoves.

Prieskoniai, padazai

Visi astriis prieskoniai. Actas (maistinis actas, padazai turintys acto).
Cinamonas.

Pieno produktai

Visi rugstis pieno produktai (kefyras, jogurtas, raugintos pasukos, riigsti
varske), fermentinis siris, riebi grietiné.

Kruopos, miltiniai

Visi sausi pusryc¢iai, dribsniai. Visi miltiniai, ypa¢ kvietiniai produktai:

produktai manai, kuskusas, makaronai, batonas, duona, dzitivésiai, riestainiai,
sausainiai ir kt.
Traskuciai Bulviy ir kiti traskuciai.

Rauginti ir marinuoti
produktai

Visi rauginti arba marinuoti produktai.

Apdoroti rieSutai ir
s¢klos

Visi kepti, stidyti su prieskoniais rieSutai ir s¢klos

Maisto papildai

Vitaminas C, geriami geleZies preparatai

Rekomenduojami maisto produktai sergant GERL.

Maisto grupé

Rekomenduojama vartoti

Riebalai

Sviestas, grietiné (12-15%), aliejus iki 3 valgomy Sauksty per para, bet
ne per kartg.

Liesas maistas

Rinkités maisto produktus be matomy riebaly, liesus pieno produktus.

Mésa, zuvis

Paukstiena be odelés, triuSiena, jautiena, kiauliena. Zuvis (menke, jiiros
lydeka, lydeka, sterkas eSerys), tinka ir riebi Zuvis (lasiSa, skumbre,
otas). Mésa ir zuvj ruosti be riebaly, geriau virti, troskinti.

Sriubos Darzoviy, kruopy sriubos.
Saldumynai Cukrus
Darzovés Pekino, ziediniai, Briuselio koptstai, brokoliai, morkos, bulvés, saloty

lapai, agurkai (be zievelés), baklazanai, kalafiorai.

Pieno produktai

Liesi, nertigstiis pieno produktai

Kruopos Kosés. Jas virti naudojant vandenj. Naudoti neapdorotus griidus (netinka
tirpstan¢ios, nerekomenduojami dribsniai). Tinka: grikiai, avizos,
kukuriizai, mieziai, rugiai, soros, ryziai.

Prieskoniai Ciobrelis, mairiinas, bazilikai, zoliniai prieskoniai.

Vartokite pakankamg kiekj vandens. Galima gerti ir valgio metu.

Informacija rengé¢ Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky Pediatrijos centro vaiky
gastroenterologas prof. Vaidotas Urbonas ir gyd. rez. Kajus Merkevicius.




