PROKTOLOGIA BETEGTAJEKOZTATO
Budai és Pesti Gasztroenteroldgiai Centrum
Bevezeto

A végbél a vastagbél utolso, 15 - 30 cm hosszu szakasza. Latinul rectum, ami a rectus - egyenes
szobol ered, azonban megtévesztd ez az elnevezés, mert ha a végbél anatomiai elhelyezkedését
vizsgaljuk, akkor korantsem egyenes lefutasu tiregrél van sz6. Ennek a jaratnak lefelé halado
része, a kiilvilagra nyilo canalis analis. A két teriilet talalkozdsa meglehetésen bonyolult
felépitésti és ennek az Osszetettségnek szerepe van a végbél gyakori betegségeinek
kialakulasaban. Az itt meggyuld és pango, ritkan, nehezen iiriilé széklet a végbélnyilas (anus)
berepedését (fissura ani) eredményezheti, a rendszeres székrekedés, de mas allapotok (pl. M.
Crohn, colitis ulcerosa, ételallergiak, ételintolerancidk) is vezethetnek gyulladashoz, melynek
kovetkeztében talyog (abscessus), sipoly (fistula), végsd esetben tumor alakulhat ki, melynek
megel6zo allapota a még joindulati szovetszaporulat a polip (polyp). A végbél legfontosabb
feladata az emésztérendszer feldl érkezd gazok és a széklet tarolasa, kiilvilagtol vald
visszatartasa, egészen addig, mig akaratlagosan igy nem dont az egyén, hogy azok szabadon
tavozhatnak. Ennek az akaratlagos képességnek elvesztése a széklettartasi képtelenség
(faecalis inkontinencia). A végbélnyilas folott, a kotdszovetben, ugynevezett vénas fonat
talalhato, ezek a vénak, fokozodd nyomds esetén kitdgulhatnak és a végbélnyilasban is
megjelenhetnek, ez az aranyér (nodus haemorrhoidalis), mely érzékeny, gyulladasra, vérzésre
hajlamos teriilet.

A végbelet érintdé megbetegedések dietoterapiaja szakaszokra oszthato, annak alapjan, hogy:

o Megel6zés céljabol sziikséges modositani a fennallo taplalkozasi szokast, ebben az
esetben ismert példaul a székrekedés ténye, vagy csaladi anamnézisben fellelhetd
korel6zmény mely hajlamositd tényezé a végbelet érintd korallapotok megjelenésére,
de betegség még nem -, legfeljebb aranyér all fenn. (Els6 fazis)

o Akut allapot - gyulladas, fijdalom, véaladékos-, véres székletiirités, széklettartasi
nehézség (faecalis inkontinencia), kapcsan javasolt a taplalkozas megvaltoztatasa, a
fennallo panaszok csokkentése, minimalizalasa, a gydgyulasi folyamatok tdmogatésa
céljabol. (Masodik fazis)

o Lezajlott, gyogyult folyamatot kovetden, az ismételt kiajulas lehetdségének
csOkkentését célozza az étkezési szokasok befolyasolasa. (Harmadik fazis)

Elso fazis - Székrekedés kezelése:

A székletiiritési szokds és annak megvaltozasa sajnos még mindig tabunak szamit hazankban,
pedig a komolyabb problémak kialakuldsa sokszor valahol itt kezdddik, €s gyakran még
visszafordithatd folyamat lenne. A nehezen iirithetd (sokaig tart, jelentds energiabefektetést
igényel, fajdalommal jar), kemény, széaraz, vagy gocsortds, bogyods széklet, a ritkulod
székletiirités mind rendellenes és elsésorban csak életmddbeli beavatkozast igényel. A
sz€kletiiritési szokasok személyenként valtozoak, de heti harom, vagy annal ritkdbban iiritett
széklet egészségiigyi szempontbol székrekedésnek mindsiil.
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A taplalkozasi szokasok maédositasa, a folyadékbevitel és a fizikai aktivitas novelése a
legtobb esetben hatékonyan kezeli a problémat.

Ezek a hosszt tdvon miikodoképes megoldasok sokkal inkabb javasoltak, mint az allapot
hashajtokkal valo kezelése, azonban eléfordul, hogy ez utobbi sem elkeriilhetd.

A székletiiritési szokasok normalizalasanak elsédleges feltétele a taplalkozas soran
megfelel6 mennyiségii rostbevitel biztositasa.

Rostok: Jellemzden gabondkban, zoldségekben, gyiimdlcsokben, olajos magvakban jelenlévd
Osszetevok, melyek ellendllnak az emésztéenzimeknek, ezért emésztetlen formaban jutnak le a
vastagbélbe, ahol a bélbaktériumok altal kiilonb6zé mértékben keriilnek lebontasra. Ennek a
folyamatnak a kdvetkeztében szervezetiink, szempontjabol pozitiv hatasu anyagok keletkeznek.
A rostok részleges lebontasaval parhuzamosan bélgazok keletkeznek. A rostok maradvanyai és
a keletkezett bélgazok a végbélen keresztiil tavoznak a testbdl.

A napi rostbevitel ajanlott mennyisége 1000 kilokalorianként 14 gramm, altalanossagban
egy felnott emberre vonatkoztatva 25 - 35 gramm /nap.

Az atlagember rostbevitele Magyarorszagon az ajanlott mennyiség felét éri el. Idealis esetben
minden étkezés tartalmaz zoldséget (a burgonya 6nmagaban nem elég!) és/vagy gyiimolcsot,
Osszességében a taplalkozasunk felét ezek a zoldségek €s gylimdlesok teszik ki.

Gondold végig, hogyan néz ki a tanyérod mikor megpakolod reggelire, ebédre vagy
vacsorara, milyen mértéki a zoldség- és gyiimolcsfogyasztasod, és ebbol fakadoan
rostbeviteled az idealishoz képest?

https://food-guide.canada.ca/en/

Ez mind rostforras:
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Gyiimdlesok: Alma, korte, dszibarack, eper, malna, szeder, afonya, meggy, cseresznye, szilva,
sz0l6 és a sor akarmeddig folytathatdo, minden gyiimoélcs, valtozé mértékben, de értékes
rostforras.

Zoldségek: Sargarépa, fehérrépa, siitétok, sparga, paradicsom, paprika, z6ldborsd, bab, lencse,
gomba, kukorica, karfiol, brokkoli, karalab¢, zeller, gy, mint az 6sszes tobbi zoldség, alkalmas
a sziikséges rostbevitel biztositdsdhoz.

Teljes kiorlésii (tk.) gabonak, algabonak: Teljes kidrlésti vagy részben teljes kidrlésii
gabonabol késziilt kenyér, pékaru, tészta, zab, barna rizs, quinoa, hajdina, koles, bulgur. A fehér
¢és a teljes kidrlésti lisztbdl késziilt pékaruk sem tiltottak, vagy kizardlagosan javasoltak
egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas esetében, lehetdség szerint valtozatosan fogyaszd
ezeket a termékeket.

Olajos magvak: Az olajos magvak, a napraforg6, a tokmag, did, mandula, mak és az 0sszes
tobbi, értékes zsirsav-, és rost forrasai a megfeleld taplalkozasnak. Kétségteleniil jelentds
kaldriatartalommal birnak, de mértékletes fogyasztasuk kifejezetten ajanlott. Lehetdség szerint
valaszd a somentes valtozatokat!

Az ¢élelmi rostok két nagy csoportra, a vizben old6do-, és a vizben nem 0ldodo élelmi rostok
csoportjara oszthatok fel.

Vizben oldédé élelmi rostok (VOER):

Jelentds duzzadasra valo képességgel rendelkeznek, ezaltal megfelel6 mennyiségti folyadék
kornyezetében gélszerli allapotot biztositanak, amely hasmenés esetén lassitja az
emésztérendszeren vald athaladést, azonban ez a gélszerti halmazallapot székrekedés esetén is
pozitiv hatassal bir. Ahogy a vizet, ugy kiilonb6z6 toxikus anyagokat is képesek megkdtni,
pozitivan befolyasoljak a szénhidrat- (lassitja a szénhidratok felszivodasat), €s a zsiranyagcserét
(epesavak ¢s koleszterin megkotése altal csokkenti a koleszterinszintet).

Vizben nem old6dé élelmi rostok: (VNOER):

Etkezések soran novelik a teltségérzet kialakulasat. Jelentds a vizmegkoté kapacitasuk. Novelik
a széklet tomegét, ezaltal eldsegitik a rendszeres székletiiritést. Eldsegitik a rakkeltd anyagok
gyorsabb, bélbdl valo eltavolitasat, igy a vastag-, és a végbélre gyakorolt hatast rovidebb ideig
fejtik ki ezek a kartékony dolgok.

A rostbevitel, hirtelen, drasztikus novelése emésztési panaszokat valthat ki. Fokozatosan
célszerii emelni és végiil életvitel szinten megtartani az idealis mértéki zoldség- és
gyliimolcsfogyasztast.

A leggyakrabban fogyasztott, rostot tartalmazo élelmiszer nyersanyagok listajat lasd, a
késobbi tablazatban!

Husok-, husipari termékek:
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A vastag-, és végbél tumorok kialakulasa és a feldolgozott, tartositott husipari termékek
fogyasztasa kozott egyértelmii az oOsszefiiggés. Ezért megeldzés szintjén is érdemes
csokkenteni, vagy akar teljesen elhagyni taplalkozasodbdl a felvagottak, szalamik, virslik stb.,
fogyasztasat! Kiilonos jelentdsége van ennek, azok esetében, akiknek felmendik kozott fordult
eld ilyen jellegli tumoros elvaltozas!

A sertés, marha és egyéb emldsok husanak, heti harom adagnal (kb. 500 g fozve, siitve, kb. 700
- 750 g nyersen mérve) nagyobb mértékli fogyasztasa, feltételezhetden 6sszefliggésbe hozhato
a vastag-, és végbél tumorok eléforduldsaval. Ezért az ajanlott fogyasztasi mennyiséget ezen
¢lelmiszerek kapcsan is érdemes figyelembe venni. Ezek a javaslatok nem vonatkoznak a
csirke, pulyka, fehér hust szarnyasok, és a hal fogyasztdsra, amelyek vonatkozasaban az
egészséges taplalkozasban javasolt mennyiségek tekintenddek meghatarozonak.

Alkoholfogyasztas:

Taplalkozastudomanyi szempontbol az alkoholfogyasztisnak nincs pozitiv hatdsa, azonban
bizonyitottan hajlamosit a vastag-, és végbél tumorok megjelenésére. Prevencid szintjén is
érdemes mérsékelni a kordbban megszokotthoz képest az alkoholfogyasztast, de ha teljes
mértékben le tudsz mondani rola, akkor teszel a legtobbet egészségedért!

A megfelelo mennyiségii folyadékfogyasztas az idealis székletiirités kialakitasahoz éppen
ugy elengedhetetleniil sziikséges, mint a megfelel6 rostbevitel!

Folyadékbevitel:

A konnyen, rendszeres id6kozonként iiriilé széklet elengedhetetlen feltétele a megteleld
folyadékbevitel. Erre a legtokéletesebb valasztas a viz, de a napi folyadékbevitelbe a
gylimolcslé, a leves, akar az egyéb szempontok alapjdn nem javasolhat6 iidité fogyasztas, sot,
bizonyos mértékben a zdldségek, gylimolcsok folyadéktartalma, €s a kavé, tea is beleszamit.

A reggel éhgyomorra fogyasztott meleg folyadék (tea, kavé) pozitiv hatassal lehet a
székletiirités meginditasara.

A kiegyensulyozott, egészséges taplalkozds Osszetettségét bizonyitja, az a konnyen
ellentmondasnak tekinthetd tény, hogy a fokozott rostbevitel, elegendé folyadékmennyiség
biztositasa nélkiil, fokozza a székrekedésre vald hajlamot. Ez elsésorban az olajos magvak és a
tk. pékaru fogyasztasa kapcsan felmeriild probléma, azonban vannak bizonyos zdldségek €s
gylimolesok is, melyek az arra érzékeny egyénben székrekedést valthatnak ki. A gyakran éppen
a sz€kletiirités rendezése céljabol fogyasztott korpa, Utiflimaghéj készitmények is megfeleld,
tarsult folyadékbevitelt igényelnek, és bizonyos korallapotok kialakuldasa esetén, a
kozhiedelemmel ellentétben, nem ajanlottak. Az irdsban megfogalmazott tajékoztatas, az orvosi
konzultacio, ezért nem helyettesitheti a személyes dietetikai tanacsadast, illetve a legjobb
szakmai javaslatot is feliilirhatja a hosszitavon megtapasztalt egyéni tolerancia.

Az elegendd folyadékbevitel szamtalan tényez6tdl fiigg, mint példaul é€letkor, nem, fizikai
aktivitas, hdmérséklet. Altaldnossagban nék esetén 2 liter/nap, férfiak esetén 2,5 liter/nap az
Osszességeében ajanlott mennyiség. De ennél direktebb visszajelzést ad a vizelet szinének
ellendrzése az alabbi tdblazatban dsszefoglalt szempontok szerint.
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KELLOEN HIDRATALT VAGY?

Avizeleted szine elarulja, hogy kelléen hidratalt vagy-e.
Az abra segitségével felmérheted ennek szintjét, és
azt is megtudhatod, hogy mire van sziikséged a
normal allapothoz valo visszatéréshez.

' Kell6en hidratalt vagy. 1-2
oraig nem sziikséges innod.

Kellen hidratalt vagy.
[zlés szerint ihatsz.

KellGen hidratalt vagy.
Izlés szerint ihatsz.

Eljott az ivas ideje. Igyal
meg 1-2 pohar vizet.

\ Dehidratalt vagy. Igyal
meg 1-2 pohar vizet.

Dehidratalt vagy. Igyal
meg 1-2 pohar vizet.

Nagyon dehidratalt vagy. Igyal
meg 1 liter vizet, amint lehet.

Sulyosan dehidratalt vagy. Igyal
meg 1 liter vizet, amint lehet.

Fontos tudni, hogy a vécécsészében megmaradd

viz 1-2 arnyalattal felhigithatja a vizelet szinét.

A fizikai aktivitas befolyasolja a bélmozgasok idealis alakulasat, ezért a napi szinten
végzett testmozgas megkeriilhetetlen eleme a rendszeres, kiszamithato székletiiritésnek.

Fizikai aktivitas: A mozgds is elengedhetetlen része a kiegyensulyozott emésztésnek. A
megfeleld mennyiségl fizikai aktivitas hidnya hozzajarul a székrekedés kialakulasahoz.

A mozgés életvitel szintjén és hirtelen segitségként, az étkezést kdzvetlen kovetd 10 - 15 perces
séta alkalmazasaval is tAmogatja az egészséges bélmozgasok megindulasat.
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A napi javasolt fizikai aktivitist legegyszeriibb lépésszamban meghatarozni. Uszasra,
kerékparra leforditani sem lehetetlen az ajanlasokat, és barmilyen mozgasforma tokéletes,
amit orommel végez az ember, de a legkézenfekvobb, az egészség eszkozeként mindenki
szamara rendelkezésre all6 1épésszam, mely az atlag hétkdznapokban is kivitelezhetd és pusztan
egy okostelefon altal mérhetd.

A kiilonb6z6 vizsgalati eredményeket 6sszevetve, nagyjabol elmondhato, hogy férfiak esetében
anapi 11-12.500, mig ndk esetében a 8 - 12.000, atlagosan a 10.000 1épésszamot lehet megel6z6
hatasunak tekinteni a kiilonboz6 koérképek, igy a székrekedés elkeriilése kapcsan is. Ezek az
adatok életkor vonatkozasdban valtoznak, fiatalabb életkorban magasabb, mig az életkor
elérehaladtaval fokozatosan csokken ez az érték.

Kihivasnak elég kezdetben a napi 6.000, majd azt kdvetéen a mar bizonyithaté hatassal
rendelkezd 10.000 Iépést kitlizni és megvalositani. Ezt sem egyszerli a mindennapi rutin
részeként meglépni, de két 1abnal és egy par kényelmes ciponél nem igényel tobbet, ennél
alacsonyabb koltségvetésli egészségmegorzo program pedig még nem sziiletett. Tehat 1épésre
fel!

Kérj segitséget, ha a székrekedés hosszan, visszatéréen fennall: A székrekedés, a mar
korabban felsorolt, hosszutavon kivalthatd korallapotok mellett, kellemetlen teltségérzethez,
émelygéshez, rossz kozérzethez, hasi fijdalomhoz, étvagytalansaghoz vezethet. Ezért minden
koriilmények kozott cél, hogy a normalis székletiirités rendszeres, rutinszeri legyen. Ezért
amennyiben sajat magad nem tudod befolyéasolni ezt a helyzetet, akkor kérj segitséget! Az
idorél - idére megjelend székrekedés okat, €s megoldasi lehetdségét keresni kell,
gasztroenterologus, sebész - proktoldgus, dietetikus és akar pszichologus bevondsaval is!

Masodik fazis - Akut allapot taplalkozasi vonatkozasai:

A végbél berepedése, a végbél teriiletén kialakuld gyulladas - sipoly, talyog, tumor, azok
eltavolitasat célzo sebészeti beavatkozasok, a taplalkozas allapothoz valo igazitasat igényli.
Specialis diétak (gluténmentes, tejmentes stb.), ok nélkiili alkalmazasa, jelen tuddsunk szerint
nem segitik ezen allapotok kialakulasanak elkertilését, megeldzését. A bélrendszert irritdlhatja
olyan élelmiszer, amely példaul allergids reakcidt, vagy intolerancia tiineteit produkalja a
szervezetben, de mieldtt a feltételezetten panaszt okozo élelmiszer, élelmiszercsoport
hosszutavon elvonasra kertil, fontos diagnozist keresni a tapasztalt panaszokhoz, tiinetekhez.
Kivizsgéalast kovetden, étel allergidt, intoleranciat igazold diagndzis hidnyaban is
megkisérelhetd bizonyos élelmiszer, élelmiszercsoport proba jelleggel torténd elhagyéasa a
taplalkozasbol, azonban fontos, hogy ez szakértéi felligyelet mellett torténjen, az ezek
kovetkeztében kialakuld hianyallapotok elkeriilése érdekében.

A taplalkozas allapothoz vald igazitasa azt jelenti, hogy az elfogyasztott ételek kapcsan
torekedni kell az érintett teriilet provokaciojanak minimalizalasara, az esetlegesen tarsulo
hasmenés, valtozo habitusu székletiirités, székrekedés normalizalasara és ennek
stabilizalasa, a gydgyulas elésegitése céljabol.

Az akut iddszak dietetikai javaslatai merdben eltérnek az egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozas kapcsan megfogalmazottaktol.

Szikiilet: gyulladas, sipoly, talyog, polyp, tumor:
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A gyulladasok kialakulésa, polip, illetve daganatok ndvekedése sokszor kisebb-nagyobb
mértékben szikitheti vagy késobb el is zarhatja a végbelet.

Ezt a sziikiiletet vagy elzarddast kivalthatja egyrészt maga a gyulladas, a polip, a tumor
jelenléte, masrészt a felsorolt elvaltozasok, mint egy gat, akadalyozzak a bélsar és kiillondsen
az ebben fennakado, meg nem emésztett rostok tovabbhaladasat, és ezaltal, az elzarodast az
elakadoé rostok felhalmozodésa is provokalhatja.

A kordbban emlitett, még befolyasolhaté helyzetekben a durva rostot nélkiilozo
étrend enyhitheti a tiineteket.

A taplalkozasi ajanlasok, a korabban emlitett, napi 25 - 35 gramm vagy elfogyasztott 1000
kilokalorianként 14 gramm rost fogyasztasat javasoljak egészséges, felnétt ember szdmara. Ez
a mennyiség az, mely a fent emlitett problémak megjelenése esetén korlatozéasra keriil. A
toleralhat6 rost mennyiség kronikus gyulladés (proctitis) esetén, még nyugalmi periddusban is
akér 20 grammra csokkenhet.

Taplalékainkban els6dleges rostforrasok, ahogy az az elsd részben lathato, a gabonafélék és az
ezekbdl késziilt termékek, a zoldségek, a gylimolcsok és az olajos magvak.

Két kiilonboz6 tipust rostot az ugynevezett vizben old6dé élelmi rostokat, és a vizben nem
old6do élelmi rostokat kiilonboztetiink meg, részletes leirasukat 1d. korabban.

Ezek a rostok altalaban valtozo aranyban, de minden zoldségben, gylimolcsben megtalalhatoak.
Amennyiben diétaval korladtozni kényszeriiliink a rostbevitelt, ez elsésorban a vizben nem
0ld6do élelmi rostok bevitelének megszoritasat jelenti

Réanézésre nem lehet megmondani egyértelmiien, hogy egy adott zdldség vagy gylimolcs
melyik rostot milyen aranyban tartalmazza. Alapelvként azonban elmondhato, hogy a
gabonak, a zoldségek és gyiimolcsok héjat, illetve magvait, vizben nem o0ldodo élelmi
rostok képzik, igy gyulladas, bélsziikiilet, talyog, sipoly esetén elso 1€péskeént a teljes értékii
gabonak-, a teljes kiorlésii gabonaipari termékek, olajos magvak, keriilése, a zoldségek,
gyiimolcsok, zsenge, hamozott, kimagozott formaban torténé fogyasztiasa javasolt. Amit
viszontldt az ember a székletében, példaul a borso, kukorica kiilsé héja, az apromagvas
gyiimolcsok magja, melyeket természetességgel fogyasztjuk, eper, malna, szeder, afonya,
sz6l6, kivi, paradicsom esetében, az elakadhat a sziikiiletben, provokalhatja a gyulladt-,
talyogos tertiletet, belekeriilhet a sipoly jarataba, ezért ezeket az élelmiszereket csak siirii szitan
valo attorést kovetden javasolt fogyasztani.

Gyakran felmeriilo kérdés, hogy ezen ételek turmixolasa megoldast jelent-e a
problémara?

Nem, ugyan a rostok méretének ilyen modon valo csokkentése valamelyest kedvezébb, mintha
semmi nem tortént volna, de a rost mennyiségének csokkentése is cél ebben az esetben, amit az
apritas onmagaban nem old meg.

Az itt leirt javaslatokat az akuttan fennélld probléma megoldasat eredményez6 beavatkozasig,
¢s azt kovetden a garantdlt regeneracidig ajanlott betartani. Ezutan a diéta fokozatosan
bdvithetd, felépithetd.
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Az éallapotnak megfeleld zoldségek, gylimolcsok emészthetdsége tovabb javul amennyiben nem
nyersen, hanem f6zve, parolva, siitve keriilnek fogyasztasra. Ezért nagy volumenii
székletiiritése esetén, altalaban napi hét széklet folott, javasolt a zoldségek, gyiimolcsok
kizarolag hékezelt allapotban val6 fogyasztasa, a korabbi rostszegénységre vald torekvés
mellett. Ez az ajanlas is csak ideig-oraig, allapot fliggvényében fenntartando, hiszen a
zoldségek, gyiimolcsok vitamintartalma, hékezelés hatasara jelentésen csokken. A
szervezet megfeleld vitamin ellatottsaga érdekében, amint a székletiiritések szama
mérséeklodik, javasolt ezek nyersen torténé fogyasztasat is visszavezetni a taplalkozasba.
Ez id6 alatt a nyersen centrifugalt zoldség €s gyiimolcslevek fogyasztasa diétaba illeszthetd.

Bizonyos allapotok, jelentos sziikiilet, sziikségessé teheti a teljesen rostmentes
taplalkozast. Ez altalaban rovid idore, és leggyakrabban egy tervezett beavatkozas
idopontjaig ajanlott megszoritas.

A leggyakrabban fogyasztott, rostot tartalmazé élelmiszer nyersanyagok listajat lasd, a
késobbi tablazatban!

Husok-, hasipari termékek:

A vastag-, és végbél tumorok kialakulasa és a feldolgozott, tartositott husipari termékek
fogyasztasa kozott egyértelmii az osszefiiggés. Ezért mind megeldzé€s szintjén, mind egy mar
fennalld (még ha nem is rosszindulati) elvaltozas esetén érdemes csokkenteni, vagy akar
teljesen elhagyni taplalkozasodbdl a felvagottak, szalamik, virslik stb., fogyasztasat.

A sertés, marha és egyéb eml6sok htisanak, heti harom adagnal (kb. 500 g fozve, siitve, kb. 700
- 750 g nyersen mérve) nagyobb mértékii fogyasztasa, feltételezhetden dsszefiiggésbe hozhato
a vastag-, és végbél tumorok el6fordulasaval! Ezért az ajanlott fogyasztasi mennyiséget ezen
¢lelmiszerek kapcsan is érdemes figyelembe venni. Ezek a javaslatok nem vonatkoznak a
csitke, pulyka, fehér hust szarnyasok, és a hal fogyasztdsra, amelyek vonatkozasaban az
egészséges taplalkozasban javasolt mennyiségek tekintenddek meghatdrozonak. Fontos
tudatositani azt, hogy ezek az ajadnlasok, megszoritdsi javaslatok, egészséges taplalkozas
kialakitasa kapcsan fogalmazddtak meg, feltehetd, hogy egy fennall6 gyulladas ennél szigoriibb
ajanlast tenne sziikségess€, azonban ilyen nem all rendelkezésilinkre. Tehat mar kialakult, erre
a teriiletre jellemz06 betegség esetén ez a minimum, ami javasolt.

Alkoholfogyasztas:

Téplalkozastudoméanyi szempontbol az alkoholfogyasztasnak nincs pozitiv hatdsa, azonban
bizonyitottan hajlamosit a vastag-, és végbél tumorok megjelenésére! Akut gyulladas, talyog,
sipoly esetén mindenképp tartdozkodj az alkoholfogyasztastol!

Folyadékbevitel:

A gyulladas, 14z, vérvesztés, altalaban fokozott folyadékveszteséget jelent a szervezet szamara,
ezért a korabban megfogalmazott, ndk esetében 2 liter/nap, férfiak esetében 2.5 liter/nap
mennyiség ebben az esetben ndvelésre szorul. Nehéz meghatarozni, hogy pontosan mennyivel,
de mindenképpen tobblettel kalkuldlj és ajanlott a vizelet szinének rendszeres ellendrzése, a
fentebb javasolt tablazat szerint! Ne feledd, bizonyos gyogyszerek, multivitamin készitmények
atmenetileg sotétre szinezhetik a vizeletet!
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Fizikai aktivitas:

A végbelet érintd koros allapotok altalaban a testmozgast jelentdsen korlatozo fajdalommal,
diszkomfort érzéssel tarsulnak. Ett6] nyilvan lehetetlen teljesen fiiggetleniteni magat az érintett
személynek. Mindemellett az aktivan mozgatott izomtomeg olyan anyagokat termel, amelyek
hatékonyan segitik a szervezet gyulladassal szembeni harcat. Ezért az egyéni tolerancia,
személyes terhelhetdség hatardig érdemes torekedni a fizikai aktivitds megtartasara.

Tapszerek:

Sipoly, talyog megjelenése esetén megvaltozik a szervezet aminosav, vitamin, nyomelem
sziikséglete, mely megfeleld taplaltsagi allapot, illetve tulsuly esetén is sziikségessé teheti
specialis tapszerek alkalmazasat. Ennek sziikségérol, fajtajarol és az alkalmazas idGtartamarol
konzultalj dietetikussal!

Harmadik fazis - Lezajlott, gyogyult folyamatot kovetdoen:

Az utolso tiinettol, sebészeti beavatkozastol szamitottan hat hét mulva, fokozatosan célszeri a
megszoritasoktdl a normalitasok (egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas) iranyaba elkezdeni
haladni. Az egyéni tolerancia megfigyelése a legfontosabb tampont, ami segitséget nyujthat. A
székletiiritési szokasok rendezése, a fajdalom, panaszmentes, emésztési folyamat kialakitasa a
cél. Az akut, panaszos iddszakban fogyasztdsra nem javasolt élelmiszercket egyesével,
leggyorsabban kétnaponta ajanlott visszavezetni a taplalkozasba, az azok altal kifejtett hatas
megfigyelése mellett. Ami panaszt, mint példadul hasmenés, székrekedés kellemetlen, fajdalmas
puffadas, valt ki azt atmenetileg ismételten hagyd el taplalkozasodbol. Késobb legalabb még
egyszer probald a panaszt okozo élelmiszert is visszavezetni, ha ismételten tlinetet provokal,
hagyd el! El6fordulhat, hogy bizonyos ¢élelmiszerek kiilon-kiilon, kis mennyiségben nem, mig
tobb, korabban nem javasolt élelmiszer egyiitt fogyasztva, nagyobb mennyiségben
székrekedéshez, hasmenéshez a végbél teriiletének felsértéséhez, kellemetlen puffadéshoz
vezet. Az egészség megirzése, sulyosabb betegség (pl. végbél tumor) kialakulasanak elkertilése
céljabol melldzott élelmiszerek (husipari termékek) taplalkozasba vald visszavezetése a
tovabbiakban sem javasolt.

Az egészséges, kiegyensulyozott étkezési szokasok, €¢letmdd kialakitasara érdemes torekedni
ebben az iddszakban, és lehetdleg elkeriilni az elmult évek sordn rogziilt, de sok esetben a
korallapot kialakuldsahoz vezet6 taplalkozasi magatartasformat.
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Elelmiszerek VNOER* | VOER** | Teljes rost
Gabondk és termékeik

Arpagyongy 18,8 1,9 20,70
Buzacsira 8,45 2,11 10,56
Buzakorpa 5,5 39,5 45,00
Gabonaorlemények, lisztek

Buza — Rétesliszt (BFF 55) 2,90 1,45 4,35
Buzaliszt — Fehérliszt siiteményekhez (BL 55) 3,48 1,05 4,53
Buzaliszt — Fehér kenyérliszt (BL 80) 5,11 1,37 6,48
Buzatoret (Bulgur) 9,60 2,50 12,10
Graham liszt 8,95 2,76 11,71
Rizsliszt (RL 60) 3,40 2,55 5,65
Rozsliszt — Vilagos rozsliszt (RL 90) 4,80 2,93 7,73
Rozsliszt — Sotét rozsliszt (RL 125) 6,10 3,75 9,85
Rozsliszt — Teljes kiorlésii rozsliszt (RLTK 190) | 6,30 3,80 10,10
Tésztaipari liszt (TL 50) 3,05 1,10 4,15
Gabonapelyhek, puffasztott gabondk

Arpapehely 12,20 6,50 18,70
Burgonyapehely 7,20 3,50 10,70
Kukoricapehely 2,50 1,30 3,80

GASZTROENTEROLOGIAI
CENTRUM
WWW.CASZTROCENTRUM.HU

10



Rozspehely 8,50 4,40 12,90
Rizspehely 3,47 1,00 4,47
Zabpehely 6,82 7,02 13,84
Puffasztott buza - - 15,41
Puffasztott rizs - - 6,70
Siitdipari termékek

Abonett (normal) 3,74 2,20 5,94
Abonett (glutén mentes) 5,10 2,06 7,16
Bagett 2,36 0,94 3,33
Lenmagos kenyér 4,45 1,55 6,00
Gyiimolcsok

Alma 1,50 2,20 3,70
Banan 1,12 0,63 1,75
Cseresznye 0,92 0,32 1,24
Egres - - 3,50
Eper - - 1,70
Gorogdinnye 0,27 0,13 0,40
Grapefruit 0,32 0,58 0,89
Granatalma - - 5,80
Kajszibarack - - 3,60
Korte - - 6,20
Mangoé 1,08 0,69 1,76
Mazsola (magnélkiili) 2,17 0,90 3,07

=
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Malna - - 9,10
Meggy - - 4,20
Nektarin 1,06 0,98 2,04
Narancs 0,99 1,37 2,35
Oszibarack 1,54 1,31 2,85
Rebarbara - - 4,40
Ribizli - - 7,80
Szilva - - 5,70
Szilva (aszalt) 3,63 4,50 8,13
Sz616 - - 5,40
Szdraz hiivelyesek

Bab 6,00 18,00 24,00
Borsé (sarga) 18,60 5,40 23,00
Lencse 15,40 3,90 19,30
Széjabab 21,00 1,00 22,00
Zoldségek

Brokkoli 2,92 1,18 4,10
Burgonya (nyari) 1,69 0,36 2,05
Burgonya (téli) 2,12 0,86 2,98
Cékla 2,71 1,53 4,24
Cukkini 2,40 0 2,40
Fejes salata 1,11 0,79 1,90
Fekete retek 2,64 1,84 4,48

=
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Fokhagyma 1,62 1,10 2,72
Honapos retek 1,27 0,09 1,36
Karfiol 2,27 0,10 2,37
Kaposzta 1,58 0,89 2,47
Kelkaposzta 2,75 0,43 3,18
Kinai kel 2,03 0,95 2,98
Kigyouborka 1,31 0,89 2,17
Kukorica (csemege) - - 8,80
Laskagomba 3,50 0,13 3,63
Lilahagyma 2,31 1,05 3,36
Padlizsan 1,72 0,86 2,58
Paprika (zold) 1,56 0,69 2,25
Paradicsom 0,98 0,75 1,73
Paradicsompiiré 2,05 1,22 3,27
Paraj 2,75 1,52 4,27
Petrezselyemgyokér 7,10 0,43 7,53
Poréhagyma 0,98 0,72 1,70
Sampion (csiperkegomba) 3,82 - 3,82
Sargarépa 1,44 1,83 3,27
Séska 5,05 0,05 5,10
Torma 9,24 1,49 10,73
Tok - - 2,40
Uborka - - 1,90
Varganya 2,90 0,51 3,41
Voroshagyma 1,17 0,88 2,05

=
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Voroskaposzta 2,73 1,81 4,54
Zeller 4,20 1,18 5,38
Z6ldbab 2,85 0,18 3,03
Z6ldborsé 7,16 1,60 8,76
Olajos magvak, novényi magvak

Di6 7,21 2,42 9,63
Foldimogyord (porkolt) 8,40 1,86 10,26
Mak 8,82 1,97 10,79
Mogyoré 8,21 1,96 10,17
Napraforgomag 7,03 1,86 8,89
Tokmag 7,90 1,63 9,53
Kokuszreszelék 9,40 3,02 12,42
Szezammag 10,20 2,41 12,61
Edesipari termékek

Etcsokoladé 9,40 1,50 10,90
Kakaodpor 36,80 2,70 39,50
Mandulas csokoladé 8,02 1,51 9,53
Mogyoros csokoladé 8,95 1,87 10,82
Tejcsokoladé 7,68 1,32 9,00

=
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Roviditések:
*VOER — Vizben O1d6do Elelmi Rost
**VNOER — Vizben Nem Oldodé Elelmi Rost

Minden zoldség, gylimdlcs, gabona, olajos mag, rosttartalma fajtatol, évjarattdl, termelés
helyétol, érettség fokatol fiiggden, természetes moédon valtozd. A megadott adatok tajékoztatd
jellegiiek, 100 grammra vonatkoznak, ezért érdemes azt is figyelembe venni, hogy mennyit
fogyaszt beldle egy alkalommal, mert nyilvanvaléan nem mindegy, hogy egy kiskanalnyi
petrezselymet zoldfliszerként, vagy fél kilo epret fogyaszt.
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