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* Hranu se tijekom dana preporuca jesti u viSe manjih obroka. Optimalno
je 5 (zajutrak, doruéak, ruéak, uZina, veéera).

* Preporuca se izbjegavati kasne vecernje obroke. Zadnji obrok neka bude
cca 2 sata prije spavanja.

* lzbjegavati piti teku¢inu uz obroke (preporuka je pola sata prije ili sat
vremena nakon obroka)

 Preporuca se izbjegavati jako masnu hranu (przenu u dubokoj masnoci,
pohano, zapréke, masne i kremaste umake), slatkise (€okolada,
bomboni), gazirane napitke, zasladene mlijeéne napitke (kakao) i
zasladene mlije¢ne obroke (éokoladne pahulice s mlijekom, ¢okoladni
mlijeéni deserti), kiselo voée, ukiselje no povrée, zaéinjene przene
grickalice

* Preporuca se voditi dnevnik simptoma i prehrane da se vidi koje
namirnice pogorsavaju simptome

» Orasasti plodovi mogu ublaziti simptome zgaravice. Ukoliko ne postoji
alergija, umjesto grickalica preporuca se nuditi djeci za uzinu bademe
sa suhim voéem

» Preporuéa se spavanje u poviS§enom polozaju (da jednjak bude iznad
razine Zeludca)

» U slucaju prekomjerne tjelesne mase preporuca se smrsaviti

Dozvoljene namirnice:

sve vrste kruha, osobito integralni, sve vrste fitarica i proizvoda od fitarica, obicni cornflakes, Skrobasto povrce
(krumpir, samo ne prien), grahorice (s izuzetkom variva sa zaprskom), sve povrce (osim ukiseljenog, svjeieg
luka, Cednjaka, paprike, krastavaca; rajcica je dozvoljena u manjim kolitinama), svjeze voce (osim citrusa), domaci
kompoti, suho voce u umjerenim kolicinama, mlijeko i jogurt (djelomicno obrani ili obrani, <2.8%m.m.), mladi
sirevi, posni i nemasni sirevi, nemasno meso (kuhano, pirjano, peceno s malo masti), nemasne mesne preradevine,
riba - sve vrste (kuhana, pirjana, pecena), tvrdo kuhana jaja (ne priena, na oko), umijerene kolicine hladno presanih
biljnih ulja: maslinovo, butino; maslac i/ili margarin u malim kolicinama, dZemovi bez dodanog Secera, od slatkisa
kolaci bez puno Secera, intergralne Zitne plotice, mlijecni sladoled/puding u umjerenim kolicinama, od grickalica
pereci, Stapici, grisini, Cips od jabuke, kokice, orasasti plodovi (neprzeni i neslani), sokovi od svjeze cijedenog voca
(izbjegavati agrume, ne koristiti sirupe na razmucivanje, industrijske sokove), blago zasladeni cajevi (npr. kamilica,
ne jaki Cajevi poput zelenog i crnog), blagi biljni zadini.



