Ajanlott étrend gyomornyalkahartyagyulladas
és gyomorfekély esetén

A gyomornyalkahdrtya gyulladdsa — hurut (gastritis) lehet akut,
vagy krénikus lefolydsu. Az akut gyulladas viszonylag gyakori kis-
gyermekek korében is. Kivalté oka lehet:

— gyobgyszer (nemszteroid gyulladascsokkent6k — ibupro-
fen, naproxen; kortizonkészitmények),

— étel (ritkan kivalté ok, gyakrabban sulyosbit meglévé
gyulladast),

— alkohol,

— vegyszerek (tartdsitott és fast-food élelmiszerekben
fellelheté natrium-glutamat, izfokozék), maré anyagok lenyelése,

— fert6zés — leggyakrabban Helicobacter pylori, virusok,

— sugarterdpia, mitéti beavatkozasok, stressz.

MILYEN PANASZOKKAL JAR A GASTRITIS?

GoOrcsOs has- és gyomorfajas, nyomds- és teltségérzet, fel-
fuvédottsag, étvagytalansag, rosszullét, hanyas, sulyosabb esetekben
szurokszéklet (,fekete” széklet, vér a székletben) és vérhanyas.
Megfigyelhet6, hogy a tlinetek kozvetlenil evés utdn er@sebben
jelentkeznek. Csecsemé&knél az étkezésekhez kotott sirdas lehet az
egyediili jel.

Orvoshoz kell fordulni szurokszéklet vagy vérhanyds esetén,
heveny rosszabboddskor, és ha 4 hétnél tovdbb tart a kor
lefolydsa. Lehetséges szovodmények: gyomorfekély, gyomorvérzés vagy
— perforacid, nyombélfekély. Hosszu tavon a gyomorrak kockazata is né.

IMIT EGYEN A GASTRITISES BETEG?

A diéta célja a panaszok megsziintetése, a gyomor és a
bélrendszer tehermentesitése.

A kezelés progressziv diétén alapul, vagyis fokozatosan épitjiik be
az egyes tapanyagokat az étrendbe. Az els6 12-24 éraban kezdetben
koplal a beteg, majd folyamatos folyadék- és elektrolitpotlas torténik.
Ha a gyermek nehezen viseli az éhséget, akkor ehet levest, ihat teat, de
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mast ne egyen. F6ként a hanyds betegnek van sziiksége folyadék-
potlasra. Erre alkalmas a viz, szénsavmentes asvanyviz, limondadé,
csipkebogyodtea, kamillatea, harsfatea, szlrt almalé, sargarépalé, ami
hidegen alkalmazva csdkkenti a hanyingert. A tea enyhén édesithet6
(1literhez 2 ev6kanal cukor), ha a gyermek masként nem fogadja el. A
tulzott cukrozas kerilend6, mert ingerelheti a nydlkahartyat. Ordlis
rehidrald folyadékot is alkalmazhatunk.

Masodik naptol kezdve a szénhidratot kell bevezetni f6leg
keményitd tartalmu ételek addsdval: szdraz rantassal készilt leves,
koménymagleves, zsirtalan husleves, vizes burgonyapiiré, héjaban f6tt
burgonya, héjaban silt burgonya, rizsnyak, f6tt rizs, almamartas, piritott
fehér kenyér, kifli, zsemle, kétszersiilt, haztartdsi keksz. A nyers reszelt
alma is jotékony hatasu, ugyanis a pektintartalma miatt nyugtatja a
gyulladt gyomornyalkahartyat, illetve megkoti a karos anyagokat.

A panaszok enyhiilése esetén mar fehérjét is kaphat, vagyis
sovany husokat zsirmentesen elkészitve (pl. f6zve vagy alufdlidban
sltve), zsirszegény tejtermékeket (pl. sovany turd, joghurt, sovany
sajtok), zsenge zoldfézelékeket, lagy tojast. Fontos a gyakori (napi 6-7)
étkezés kis mennyiség(i ételekkel. A zsiradék bevezetése a diéta utolso
szakaszaban és csak fokozatosan térténjen. Etolaj, vaj, vajkrém, esetleg

margarin hasznalhatd. A tejet mindenki egyéni tlir6képessége alapjan
ihatja, de kezdetben inkabb a sovany tej javasolt.

Ha a fenti sorrendet megtartva a beteg jol tliri az egyes ételek
bevezetését, akkor kb. egy hét mulva tud visszatérni a szokdsos
étrendjéhez.

MIT NEM EHET A GASTRITISES BETEG?

— nagyon forré vagy nagyon hideg ételek,

— szénsavas viz, szénsavas Udit6k, nem természetes tdit6k,
savas uditdk,

— tomény édesség: csokoladé, kakad, méz, lekvar, nagyon
édes tejszinhabos vagy vajkrémes stitemények, cukorkak,

— mandula, mogyorg, friss meleg kenyér



— zsiradék: zsir, szalonna, diszndhus, zsiros hal, hal-
konzervek, rak, ikra,

— nyers z6ldség: paprika, retek, kaposzta, uborka,
paradicsom, szemes paszuly, lencse, borsd, gomba, zeller, hagyma,
fokhagyma (10 napig),

— nyers gyimolcsok nem, csak banan — 7 napig (nem tul
édes kompdt formajaban viszont engedélyezett),
fliszerek: mustar, torma, bors, paprika, savanyusagok,

ketchup,

stilt ételek, rantas,
chips, fliszeres kukoricapehely (pufuleti),

szeszes italok, cigaretta, kavé.

AJANLOTT ELELMISZEREK

— Magas rosttartalmd élelmiszerek: bogydk és zold-
level(iek. A brokkoli kiilon kiemelhet6 a rosttartalma és szulforafan (a
Helicobacter pylori baktérium ellenszere) tartalma miatt;

— Egészséges zsirokat tartalmazé élelmiszerek: lazac,
szardinia, did, avokadd, olajbogydolaj, egyéb magvak;

— Probiotikus ételek és italok: yoghurt, kefir, kombucha,
savanyu kaposzta, amelyek ,jo” baktériumokat tartalmaznak, az
immunrendszert tamogatjak, a bélnyalkahartya felszivoképességét és
regenerdlddasat segitik;

— Sovany fehérjék: csirke- vagy pulykamell, tojasfehérje,
tonhal, hiivelyesek;

— Antibakterialis hatasu, flavonoidokban gazdag ételek:
fokhagyma, hagyma, afonya, zeller, méz, gyombér, kurkuma (csak a
heveny szakasz lezajldsa utan, és figyelembe véve a korcsoport
sajatossagokat);

— Zoldséglevek: krumplilé, stit6toklé.



EGYEB HATASOS TERMESZETES GYOGYMODOK

— Tea: kamilla, borsmenta, cickafark, édesgyokér 1:1
aranyu keveréke, valamint a kovetkezd gyogyflivek egyike:
édeskoménymag, zab, madlyvalevél/virag, citromf(i. Napi haromszor
csészényi forrazat.

— A nydlkahartya védelmét szolgdlja: lenmag nyakanyaga.
1 ev6kandl durvara tort barna lenmag 1 csésze meleg vizzel lednteni, 1
orat alIni hagyni, lesz(irni és meginni.

Ajanlott a sok mozgds, lazitd gyakorlatok, autogén tréning,
progressziv izomlazitds vagy meditacid, korcsoportnak megfelel6
tevékenységgel, tulsuly esetén lefogyni, kerllni az esti késGi evést,
legaldbb 2 draval lefekvés el6tt legyen az utolsé étkezés.

ES MIT EGYEN A FEKELYBETEG?

A pepticus fekélybetegség gyermekkorban viszonylag ritka, de az
endoscopos vizsgalatok elterjedése ota egyre gyakrabban sikerdl
kimutatni. A fekélybetegség étrendi kezelése az id6k folyaman sokat
valtozott, voltak szigoru diétdk, egy-egy étel fogyasztdsanak
hangsulyozdsa, stb, azonban egyik diéta sem bizonyult mindenki
szamara hatdsosnak. A fekélybetegség diétdjara tehat a nagy egyéni
kiilonbségek jellemzG6k, ezért fontos, hogy mindenki tapasztalja ki, hogy
neki mi okoz panaszt.

Felhasznalt irodalom és egyéb tudnivaldk a gyermek.ro honlapon.
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