@ zdrava istra
\ istria sana

www.zdrava-sana.istra-istria.hr
Vedrana Fontana, mag. nutr.
Roberta Kataci¢, dr. med., MPH

Opca bolnica Pula
Zagrebacka 30

‘ ' Centrala (052) 376 000

www.obpula.hr
Informativni letak

© 0000000000000 0000000 00 0 ¢ 0.
Dijletoterapijo kod divertikuloze crijeva

Divertikuli su vrecice (hernije) sluznice crijeva koje najcesce nastaju na sigmoidalnom dijelu debelog
crijeva, iako mogu nastati i u drugim dijelovima probavnog sustava. Postojanje vise divertikula
nazivamo divertikulozom odnosno divertikularnom bole$cu. Stvaranje divertikula se povecava s dobi,
a rizicni cimebnici su prehrana bogata Zivotinjskim mastima i siromasna vlaknima (tzv. zapadnjacka
prehrana), pretilost, pusenje, sjedilacki nacin Zivota i uzimanje odredenih lijekova. Vecinom se
simptomi bolesti ne primjecuju. Akutno stanje u kojem dolazi do upale divertikula nazivamo
divertikulitis. Vazno je prilagoditi prehrambene navike kako bi se organizam §to prije oporavio i kako
bi se preveniralo ponavljanje divertikulitisa. Razlikuje se prehrana u akutnoj i kronicnoj fazi bolesti.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

Dijetoterapija kod divertikulitisa

Prehrana u fazi akutne upale divertikula ovisi o tezini upale. S unosom hrane na usta se
zapocinje prema preporuci lijecnika u obliku tekuce dijete. Treba izbjegavati sve namirnice koje
mogu izazvati ili za koje ste primjetili da izazivaju muéninu i bol (naj¢eéce: kava i ostali napitci
bogati kofeinom, kakao i ¢okolada, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, jako zacinjena hrana). Postepeno
se prelazi na dijetu s niskim udjelom vlakana koje se treba drzati do smirivanja simptoma (4-8
tjedana). Dijeta s niskim udjelom vlakana je prijelazna dijeta te se preporucuje kako bi se
smanjile mogucnosti iritacije crijeva i kako bi se crijevo Sto prije oporavilo. Dijeta s niskim
udjelom vlakana je nepotupna dijeta Cije dugorocno koristenje nije preporucljivo. Kada se
simptomi smire postepeno se prelazi na uravnoteZenu prehranu bogatu vlaknima.
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8.00 Zajutrak
RiZza na mlijeku s medom, ¢aj i
dvopek

10.00 Dorucak
Sok od brusnice

13.00 Rucak
Pileca juha s tjesteninom i
mrkvom, kuhani osli¢, palenta

16.00 Uzina
Puding na kompotu od jabuka

19.00 Vecera
Pirjana piletina, krumpir pire

21.00 Nocni obrok
Jogurt i dvopek
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Prevencija divertikulitisa

Neka baza Vase prehrane budu namirnice biljnog porijekla. Prehrambena vlakna se nalaze iskljuivo u
hrani biljnog porijekla odnosno cjelovitim zitaricama, mahunarkama, povrcu, vocu, orasastom vocu,
sjemenkama, zacinima i zacinskom bilju. U hrani Zivotinjskog porijekla se ne nalaze prehrambena
vlakna. Jedite voce, povrce i cjelovite Zitarice vise puta dnevno kako biste zadovoljili Vase dnevne
potrebe za vlaknima, ali i drugim neophodnim nutrijentima. Uvrstite mahunarke (grah, leca, slanutak,
bob, grasak...) nekoliko puta tjedno na svoj jelovnik. Hrana bogata vlaknima stvara vie neprobavljivih
ostataka zbog kojih je stolica meksa, lakSe i brze prolazi kroz crijevo i stvara se manji pritisak u crijevu.
Postepeno povecavajte kolicine namirnica bogatih vlaknima u prehrani jer naglo povecanje moze
uzrokovati probavne smetnje.

Nemojte zaboraviti na orasasto voce i sjemenke. Prije se smatralo kako treba izbjegavati namirnice
poput oraha, ljesnjaka, badema ili sjemenki lana, sezama i suncokreta te voce i povrce koje sadrzi sitne
sjemenke poput jagoda, tikvica i krastavaca. Danas znamo kako navedene namirnice ne bi trebale
stvarati smetnje kod osoba s divertikulozom. Orasasto voce i sjemenke su vrijedan izvor nutrijenata
koje nikako ne smijemo zaboraviti u svakodnevnoj prehrani. S druge strane s obzirom na njihovu visoku
energetsku vrijednost, pripazite na koli¢inu koju jedete. Postepeno ih uvrstavajte u prehranu i
zapamtite kako i manja koli¢ina moZe imati pozitivan utjecaj na zdravlje.

Neka voda bude Vas omiljen napitak. Povecanjem kolicine hrane bogate vlaknima povecavajte i koliinu
tekucine kako bi vlakna lakSe prolazila kroz probavni sustav. U suprotnom, prehrana bogata vlaknima uz
nedovoljne koli¢ine teku¢ine moze uzrokovati konstipaciju (zatvor). Osim obi¢ne voda mogu se koristiti i
vode obogacene s magnezije. Ne pretjerujte s kolicinama vode obogacenima magnezijem, pijte ih u
koli¢inama ovisno o preporuci proizvodaca. Dan obavezno zapocnite s ¢aSom vode. Ako vam je tesko
piti obiCnu vodu pijte nezasladene biljne Cajeve i nezasladene limunade te svakodnevno pripremajte juhe
(mesne, riblje ili povrtne). Caj od kima, komoraca i mente moze imati dodatno blagotvorno djelovanje na
organizam. Uobicajene potrebe za tekucinom su 1,5 - 2 L dnevno.

Slusajte svoje tijelo. Kada osjetite potrebu za praznjenjem crijeva pokuSajte Sto prije to i obaviti.
Odgadanjem, stolica postaje sve tvrde konzistencije ¢ime se otezava njezino izbacivanje, a mogu nastati
i dodatne probavne smetnje.

Vjezbajte svakodnevno. Svakodnevna tjelovjezba je bitna za cjelokupno zdravlje, ali i za normalno
funkcioniranje crijeva. PokuSajte vjezbati minimalno 30 minuta svakodnevno. Razgovarajte
s fizioterapeutom o tjelovjezbi koja je primjenjena vama.

CjelozivoJrna uravhotezena prehrana boaam viaknima +emelj Je Prevencije
hastanka divertikuloze i ponovinog napada divertikulitisa.

8.00 Zajutrak
‘ . _ Kruh raZeni, namaz od slanutka, bijela kava
Hranha KOJU treba cesce Jesﬂ. (kavovina)

10.00 Dorucak

Zob, jecam, mekinje, integralna riZa, integralna Dorucak
Kompot od Sljiva i krusaka

tjestenina, grah, slanutak, le¢a, articoka, mrkva,

brokula, cvjetaca, kupus, kiseli kupus, cikla, luk, 13.00 Rucak
oo . e e ... ) Juha od brokule, sardele u pecnici, blitva s
ceSnjak, kelj, cikorija, maslacak, jabuke, citrusno krumpirom
voce, smokve, §ljive (svjeZe, suhe ili u obliku ..
. . L. 16.00 Uzina
kompota), borovnice, maline, brusnice, jogurt, Naranca

kefir, lanene sjemenke, indijski trputac (psyllium
prah), lovor, ruzmarin, bosiljak, kim, komorac,
mazuran, menta, stolisnik, anis.

19.00 Vecera
Palenta sa svjezim sirom, zelena salata

21.00 Nocni obrok
Probioticki jogurt sa Zlicom mljevenih
sjemenki lana (+ ¢asa vode)



