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Diletoterapija opstipacile
Opstipacija je stanje koje podrazumijeva oteZano praznjenje tvrde i oskudne stolice. Kako bi probava
bila normalna potrebno je hraniti se pravilno i zdravo te postepeno povecavati kolicinu hrane bogate

vlaknima jer naglo povecanje kolicine vlakana u prehrani moZe uzrokovati dodatne probavne
smetnje. Potrebno je i piti dovoljno tekucine te redovito biti tjelesno aktivan. Takoder ne treba odgadati
potrebu za praznjenjem crijeva. Umjesto uzimanja laksativa prvo zapoEnite § promjenama u nacinu
Zivota. Ako nakon nekoliko tjedana ne dode do poboljasnja savjetujte se s vasim lijecnikom o daljnjoj
terapiji.
Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.
Opce preporuke:

Jedite viSe hrane bogate vlaknima. Postepeno povecavajte unos hrane bogate vlaknima.
Preporuceni dnevni unos vlakana kroz hranu je 20 - 30 grama. Povecajte unos voca i povrca
na minimalno 500 g dnevno. Umjesto rafiniranih Zitarica, u prehranu uvrstite Zitarice cjelovitog
zrna Zita. Nekoliko puta tjedno Jedlte mahunarke.

Cuvajte crijevnu mikrofloru. Svakodnevno jedite fermentirane mlije¢ne proizvode s dodatkom
probiotika, po potrebi i dodatke prehrani s probioticima.

Nemojte zaboraviti na vodu.Pijte dovoljne koli¢ine vode izmedu obroka (1,5 L - 2 L).
Vjezbajte! Povecajte postepeno razinu tjelesne aktivnosti. Redovita tjelesna aktivnost od
minimalno 30 minuta dnevno povecava pokretljivost crijeva.

Slusajte vlastito tijelo. Ne odgadajte potrebu za praznjenjem crijeva jer moze uzrokovati
pogorsanje simptoma.

Promjenom navedenih navika do poboljasnja ne dolazi odmah nego kroz nekoliko tjedana.
Ukoliko kroz nekoliko tjedana ne dode do poboljSanja, javite se svome lijeCniku.
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21.00 Nocni obrok

Jogurt sa Zli¢icom psyllium praha Z_aPoéhH‘e s Promjer\ama veé danas.
(obavezno nakon noc¢nog obroka popiti 1-2 ¢ase o . . .
vode) ucinite korok napried za svoje zdravie.



Hrana Koju treba cesce jec;Jri-. Hrana na Koju treba pripaziti

Zob, jecam, mekinje, integralna riZa, integralna Kava, napitci bogati kofeinom, alkoholna

tjestenina, grah, slanutak, le¢a, articoka, mrkva, pica, zasladena bezalkoholna pica, gotovi

brokula, cvjetaca, kupus, kiseli kupus, cikla, luk, industrijski proizvodi, bijelo brasno, bijela

ceSnjak, kelj, cikorija, maslacak, jabuke, citrusno riZa, bijeli kruh,, mesne preradevine

voce, smokve, §ljive (svjeZe, suhe ili u obliku (pastete, salame, hrenovke...), dimljeni

kompota), borovnice, maline, brusnice, jogurt, mesni proizvodi, bomboni, kolaci, keksi,

kefir, lanene sjemenke, indijski trputac (psyllium cokolade, Cokoladni deserti, punomasno
prah), lovor, ruzmarin, bosiljak, kim, komorac, mlijeko i mlijecni proizvodi, jaki zacini,

mazuran, menta, stolisnik, anis. Zvakace gume.

© 0000000000000 0000000 0 0 0 o o
Kako povecati kolicinu viakana u Prehr'ar\i?

Neka baza vase prehrane bude hrana biljnog porijekla. Prehrambena vlakna se nalaze iskljuivo u hrani biljnog
porijekla odnosno cjelovitim Zitaricama, mahunarkama, povrcu, voc€u, orasastom vocu, sjemenkama, zacinima i
zacinskom bilju. U hrani Zivotinjskog porijekla se ne nalaze prehrambena vlakna.

Jedite cjelovite Zitarice. PokuSajte u prehranu uvrstiti Sto eSce proizvode od Zitarica koji sadrze vecu koli¢inu
vlakana kao 5to su pSenicne mekinje, zobene mekinje, crno brasno, integralno brasno, razeno brasno,
integralna tjestenina ili riza.

Jedite svakodnevno voce i povrce. Kora voca i povrca sadrZi veliku kolicinu prehrambenih vlakana, nemojte je
guliti ve¢ voce i povrce dobro operite. Suhe Sljive i smokve dobra su pomo¢ kod opstipacije, ali su i bogate
energijom pa ih koristite umjereno do 25 grama dnevno. Jedite svjeZe voce, suseno ili u obliku kompota. Povrce
jedite svakodnevno u obliku juha od povréa, raznih kuhanih priloga od povrca ili svjezih salata. Kada god mozete
birajte sezonsko voce i povrce.

Koristite Sto ceSce mahunarke poput graha, slanutka, lece, bob ili graska. Pripremajte ih u obliku raznih
manestri, juha, variva ili na salatu. Kako vam mahunarke ne bi uzrokovale dodatne probavne smetnje vodu u
kojoj su namakane bacite, zatim ih prokuhajte pola sata i ponovno bacite vodu. S kratko prokuhanim
mahunarkama nastavite uobicajeno pripremati jelo uz dodatak zacinskog bilja kao Sto su lovor i koromac koji
imaju dodatno blagovorno djelovanje na probavni sustav. Takoder pasiranjem mahunarki smanjuje se pojava
probavnih smetnji.

Uvrstite svakodnevno u prehranu orasasto voce i siemenke. S obzirom da su bogati energijom koristite ih
umjereno ukupno do 25 grama dnevno. Dodajte 10 g svjeZe mljevenih sjemenki lana svakodnevno u mlijecni
napitak u zajutraku.

Neka voda bude vas omiljeni napitak. Kako povecavate koli¢inu hrane bogate vlaknima povecavajte i kolicinu
tekucine kako bi vlakna lakSe prolazila kroz probavni sustav. Osim obi¢ne voda mogu se koristiti i vode
obogacene s magnezijem u koli¢inama ovisno o preporuci proizvodaca. Dan obavezno zapocnite s caSom vode.
Ako vam je tesko piti obicno 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.

Nemojte zaboraviti na nocni obrok. Neka vam se noc¢ni obrok sastoji od fermentiranog mlijecnog proizvoda uz
dodatak 1 Zlicice psyllium praha ili ljuskica. Psyllium prah i [juskice su dobivene iz sjemenki indijskog trputca.
Bogat su izvor vlakana i vezu na sebe vodu Cime postiZzu i do 10 puta veci volumen. Psyllium prah nakon
dodatka u tekucinu treba brzo popiti jer formira Zelatinoznu masu. Nakon koriStenja psyllium treba odmah
popiti 1-2 ¢asSe vode.

Koliinu hrane bogatu vilaknima treba povecati postepeno, tijekom nekoliko tjedana, kako ne bi doslo do
dodatnih probavnih smetnji i kako bi se dalo tijelu vremena da se prilagodi na povecanu koli¢inu vlakana.

| Napomena: Vodite dnevnik prehrone kako biste lakse uocii hranu koja vom
uzrokuje Probavne smeJrr\je. Osim vremena obroka i koligine hrane zapisufre i

kolicinu tekucine i 9imp+ome Koje ste imali +ijel<om dana. Namirnice koje
visekratno uzrokuju 9me+nje bi trebalo izlojeaavaﬂ



