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Refluksi Gastroezofageal (GERD)
Dieta dhe Rekomandime

Simptomat e refluksit shkaktohen kryesisht nga ushqgimi, por ka edhe faktoré té
tieré gé ndikojné né pérkeqésimin e tyre. Mé poshté do té gjeni disa rekomandime
té nevojshme pér té zvogéluar sa mé shumé kéto simptoma.

1. Ndaloni pirjen e duhanit. Nikotina (né ¢do formé&) dobé&son muskulin e poshtém té ezofagut
dhe lejon léngjet e stomakut té kthehen né ezofag.

2. Shmangni camgakézin dhe karamelet. Pértypja e tyre rrit sasiné e ajrit té€ gélltitur, i cili
ndihmon refluksin.

3. Mos u shtrini menjéheré pér té fietur pasi keni ngréné. Shmangni vaktet e vona né darké,
pasi do t'iu duhet minimalisht té€ prisni 2 oré para se té flini.

4. Shmangni veshjet e ngushta (rreth barkut), si dhe pérkuljet e trupit pasi keni ngréné.

5. Vaktet tuaja duhet té jené té vogla né sasi dhe t& shumta né numér, jo e kundérta. E mira
éshté té ndani ushgimin e 3 vakteve té zakonshme né 5 vakte.

6. Duhet té bini nga pesha nése jeni mbi peshé. Obeziteti ndikon né rritje té refluksit.

7. Ngrini kokén e krevatit 15-20 cm qé té evitoni refluksin gjaté gjumit. Jastikét shtesé mund
té mos mjaftojné.

8. Ushgimet e méposhtme ndikojné né rritje té refluksit:

* Ushgimet e yndyrshme dhe té skuqura
* Mentet e ndryshme

* Quméshti

* Vajrat

» Cokollatat

* Ushgimet kremoze ose né formé kremi
* Shumica e ushgimeve “fast-food”

9. Ushqgimet e méposhtme irritojné pjesén e poshtme té ezofagut (i cili Eshté i irrituar pasi ju
vuani nga refluksi) dhe duhet t& shmangen ose té eliminohen krejtésisht.

* Agrumet dhe Iéngjet e tyre (qgitro, limoni, portokalli, ananasi, shega)

* Domatja

+ Kafeja (me ose pa kafeiné)

* Cajrat

* Pije té tjera me kafeiné

* Ushgimet me eréza dhe pérmbaijtje acidike mund t&€ mos tolerohen fare nga disa individé
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Grupet e Ushgimeve

GRUPIMI

Qumeéshti dhe nénproduktet

Zarzavatet

Frutat

Buka dhe drithérat

Mishi dhe nénproduktet

Yndyra dhe vajrat

Embélsirat

Pijet

Supérat

TE SHMANGEN

Qumeéshti normal (4% yndyré)

Zarzavatet e skuqura ose té
béra krem

Agrumet e ndryshme - si limoni,
portokalli, gitro et;.

Té gjitha ato qé jané béré me
qumeésht normal (4% yndyré)
ose me yndyré té larté

Cdo lloj mishi me dhjamé,
salgicet, panceta

Té gjitha llojet e yndyrnave dhe
vajrave shtazore

Cokollatat, té gjithé émbélsirat e
béra me yndyrna ose vajra

Pijet alkoolike, kafeja (me ose
pa kafeiné), pijet me gas, cajrat,
¢aji me mente

Supérat me pulé, mish vigi,
qumeésht ose supérat krem

KESHILLOHEN

Kosi pa yndyré (max 1-2%),
djathi i njomé

Té gjithé zarzavatet e tjera -
asnjéheré té pabéra, té forta, té
pagatuara

Mollét, dardhat, pjeshkét,
pjeprat, bananet, frutat e pyllit —
asnjéheré té pabéra

Ato té béra me pak yndyré dhe
asnjéheré té ngrohta —
gjithmoné té ndénjura

Mishérat e bardha pa dhjamé e
yndyré, pula, peshku (pa lékuré)

Yndyrnat bimore né sasi té
vogla

Té gjitha ato té béra pa ose me
sasi shumé té vogla yndyre (mé
pak se 3g yndyré pér njési)

Pijet pa kafeiné, cajrat bimoré
pa mente, |éngjet (pérveg
agrumeve dhe domates), ujé

Supérat pa ose me pak yndyré

Cfaré jané shkruar mé sipér pércaktojné kufijté e pérgjithshém té dietés tuaj nése vuani nga sémundja e refluksit
gastroezofageal. Cdo organizém éshté i ndryshém nga tjetri dhe pér pasojé reagon ndryshe ndaj ushgimit. Ka
ushgime gé disa individé i tolerojné kurse disa té tjeré jo. Ju duhet té jeni né gjendje t& mésoni ¢faré ushgimesh
mund té tolerojé organizmi juaj dhe ¢faré jo, né ményré gé ta personalizoni dietén tuaj sa mé miré.

Pér ¢cdo pyetje apo pagartési g¢ mund té keni si dhe pér té rezervuar orare mund té telefononi né numrat e
recepsionit; +355(0)682003077 ose +355(0)44528252
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Faleminderit qé zgjodhét Klinika Kajo!




