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Sindrom iritabilnog crijeva Je Cest poremeca] 1javlja se u 10-15% populacije. Drugi nazivi za sindrom
iritabilnog crijeva su spasticni kolon, spasticni kolitis, mukozni kolitis ili nervozni Zeludac. Sindrom
iritabilnog crijeva nije isto Sto i upalne bolesti crijeva ( ulcerozni kolitis i Crohnova bolest). Sindrom
iritabilnog crijeva je funkcionalni poremecaj probavnog trakta kod kojeg ne postoji strukturalna ili

bzokemz]ska abnormalnost crz]eva Simptomi 1BS-a su bolovi u probavnom sustavu (od OSJeca]a nelagode
do osjecaja jake boli ), izmjenjujuca pojava opstipacije (zatvora) i dijareje (proljeva), osjecaj nepotpunog

praznjenja ili tjeranja na stolicu, grcevi, mukozna (sluzava ) stolica, prekomjerna kolicina plmova i
osjecaj nadutosti. Simptomi su u pravilu kronicni cesto znaju biti provocirani ili pogor$ani

emocionalnim stresom. Preporuka je javiti se lijecniku kako bi se iskljucila ostala stanja i bolesti. Sindrom

zrztabzlnog crijeva je benigno stanje, a lijecenje je dugotrajno i dugorocno. U pravilu su najvaznije promjene
nacina Zivota, psiholoska terapija, a po potrebi i preporuci lijecnika moZe se koristiti i medikamentozno

lijecenje.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

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

Sto jesti kod pojave dijoreje?

Prehrana je bitan dio lijeCenja sindroma irtabilnog crijeva. Prehrana se razlikuje ovisno radi li se
o fazi dijareje ili fazi opstipacije. U fazi dijareje treba pripaziti na unos onih namirnica koje
uzrokuju dodatnu nadutost i pogorsanje simptoma te je potrebno paziti na dobru hidrataciju.
Tijekom faze dijareje u prehranu treba ukljuciti jela koja su pokazala pozitivno djelovanje na
smirivanje simptoma poput ¢aja od Sipka, dvopeka, odstajalog kruha, rize, tjestenine, pSenicne
i kukuruzne krupice, kuhanog krumpira, svjezeg kravljeg sira, tvrdo kuhanog jaja, pirjanog
nemasnog mesa, jogurta, kompota od jabuke, ribane ili pecene jabuke, banane, kuhanog,
pasiranog ili ribanog povrca koje se dobro podnosi. Po smirivanju faze u prehranu treba
uvrstiti i ostale namirnice koje se dobro podnose.
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Opceriti c;avjeﬁ za Poboljéanje simP+oma

Jedite obroke polako. Uzimite si dovoljno vremena za konzumiranje obroka. Pomognite
probavnom sustavu na nacin da jedete polako i dobro prozvacete hranu.

Jedite hranu bogatu prehrambenim viaknima. Koli¢inu hrane bogate vlaknima postepeno
povecavajte kako ne bi uzrokovala dodatne smetnje. Namirnice bogate vlaknima su cjelovite
Zitarice, voce, povrce, mahunarke, orasasto voce i sjemenke.

Nemojte preskakati obroke ili imati prevelike razmake izmedu obroka. Redovitim obrocima
bolje se regulira funkcija crijeva, pokusajte jesti svaki dan v isto vrijeme.

Nemojte zaboraviti na vodu. Popijte tijekom dana, izmedu obroka, barem 6 ¢asa vode. Voda ¢e
pomoci olakSati simptome konstapacije. Uvodenjem vece koliCine vlakana treba se postepeno
povecavati kolicina vode u prehrani kako bi se olakSao prolaz vlakana kroz crijeva.
Smanjite koli¢inu kave i crnog caja na do 3 Salice dnevno. Pretjerani unos kofeinskih napitaka
moZe pogorsati simptome.
|zbjegavajte konzumaciju alkohola i gaziranih napitaka. Alkoholni, gazirani napitci, ali i svi ostali
napitci bogati Secerom i umjetnim sladilom mogu pogorsati simptome, radije izaberite vodu,
nezasladenu limunadu ili nezasladeni caj.

Izbjegavajte procesiranu polugotovu i gotovu hranu. Takvi proizvodi u sebi mogu imati Secere,
masti i razne aditive koji mogu dodatno pogorsati simptome, kad god je moguce birajte hranu
U njezinom izvornom obliku.

Tijekom dana pojedite do tri serviranja voca. Prevelike kolicine vo¢a mogu uzrokovati nadutost
i pretjerano stvaranje plinova.

Izbjegavajte pusenje, Zvakanje Zvakace i koristenje slamke. Na taj nacin unosite vecu koli¢inu
zraka u probavni sustav Sto uzrokuje stvaranje vise plinova.

Nemojte zaboraviti da je tjelovjeZba vazna za dobru probavu. TjelovjeZzba povoljno utjece na
simptome bolesti, izaberite tjelesnu aktivnost koju volite i neka bude dio vase svakodnevice.

u veéini sluéaja Promjena Prehr‘ane i zivothog stila moze uvelke pomoci kod
sindroma iri+al0i|nog crijeva, samo tréba biti strpljiv i uporan.



