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Dietoterapia

— kronikusan fennallé székrekedés esetén
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Ha a székelés a fiziologiasnal ritkabban kovetkezik be, székrekedésrdl (obstipacio) be-
széliink, ilyenkor a széklet szaraz, kemény és a székelés fajdalommal jar. A székiiritések
szama heti haromnal kevesebb, vagy két székiirités kozt 48 6ranal hosszabb idé telik el,
a széklet a normalisnal keményebb, kis mennyiségii (50 grammnal kevesebb), az iiriilés
lassu, csak er6lkodés aran megy (fajdalmas), és utana is megmarad a teltségérzet.

székrekedés el6forduldsa - a statisztikdk szerint —
A a gyermekkori nagy ardny utan csokken, majd az

életkor elérehaladtéaval fokozatosan né: 17-27 év
kozott 3%, 45-65 éves korban 8%, 65 év felett 20%. A szék-
rekedés &altaldban nem 6nalld betegség, hanem fontos
tlinet, mely egyarant jelzi a bélmiikdédés és a székiirités
zavarat. A székrekedés lehet elsédleges és masodlagos.

Az elsédleges székrekedés formai:

1. a béltartalom normadlis titemben,

2.a Dbéltartalom normdlis itemnél lassabban halad

végig a vastagbélen,

3. a zavar a végbélnél, a székletiirités mechanizmusa-

ban jelentkezik.

A masodlagos székrekedés hatterében valamilyen
alapbetegség huzdodik, melyet okozhat (dltaldban)

1. hormonbetegség,

2. anyagcsere-betegség,

3. idegrendszeri zavarok.

Mas felosztas szerint kétféle lehet az obstipacio:

1. atdénias, illetve

2. spasztikus.

Atdnids obstipaciét a vastagbél izomzatanak csok-
kent (renyhe) mikoédése okoz. Ez a székrekedés a gya-
koribb.

Spasztikus obstipaciot hoz létre a vastagbél izomza-
tanak ténusfokozdéddasa, a bélrészletek fesziilé kdtegként
tapinthaték. Az izom-6sszehuzdédasok miatt a széklet
gyakran bogyodszeri. A spasztikus jellegli obstipacio,
bar ritkdbb, mint az aténids, terapidja soran ovatosab-

patoldgiai ritkasagnak szamitott. Kihangsulyozandd,
hogy a kedvezd élettani hatdsok csak rendszeres élelmi-
rost-felvétellel biztosithatok.

A dietoterapa célja
se, mely terdpidnak harom f6 szempontja van.

@ A terdpia elsédleges feladata: az élelmirost-bevitel
emelése, ezdltal rostb6, salakdus étrend kovetése. A fel-
nottek terdpids rostsziikséglete 35-40 g/nap (testtdmeg-
tél fliggetlentil).

@ A masodik lényeges szempont, mely szorosan 6sz-
szefligg az els6vel, a bbéséges folyadékbevitel. A napi
szikséges mennyiség: legalabb 2.5 liter (2,5-3,0 liter).

® Harmadik szempont a dietetikai diagndzisnak
megfelel6 (tovabbi) élelmiszer-valogatas.

@ Negyedik szempontként — mint életmddelem - emlit-
het6 a rendszeres mozgas. Ennek szerepe szintén nem le-
becsililheté az obstipacid terapidjaban. A székrekedés ki-
alakuldsdban szerepe van - a helytelen taplalkozas mellett
- az 16, illetve mozgdasszegény életmoddnak is. A megfele-
16 testmozgas kedvezd a székrekedés terapiajaban.

® Otodikként megjegyzendd, hogy fontos a rendsze-
res székelés, lehetdleg naponta azonos idépontban.

A dietoterapia gyakorlata
Rostbevitel novelése

A napi élelmirost-sziikséglet 4 :
(3540 g) 0,5-1,0 kg zoldség, f6- AZ elelmlszerek

zelék, friss gytiimoles vagy pél- NaromMszor-otszor
daul kb. 50-90 g zabkorpa fo- | .. , .
tobb élelmi rostot

gyasztasaval fedezhetd.

Elelmi rostot szinte kizard- tartalmaznak mint

ban kell eljarni. Az étrendnek ebben az esetben is meg-
feleld mennyiségl salakanyagot kell tartalmaznia, azon-

A TOSthiényos ban semmiképpen nem

izgatd formdaban, ezért a ki-

taplalkaaS sebb rosttartalmu fézelé-
= . keket célszerl elényben ré-
kovetkezménye-

szesiteni.

képpen a szeéklet Ha a colonnak kemény
székletet kell tovabbitania,

megkemenyedlk- az izomzat hipertrofizdl, az
intraluminalis nyomas fokozddik, ennek kovetkezménye
az izomrétegek kozott 1étrejévd diverticulum. Figyelmet
érdemelnek azok a felmérési eredmények, melyek sze-
rint a diverticulosis az iparilag fejlett orszagok lakossa-
ganak 35-40%-at érinti, azonban a mult szdzadforduldig

lag novényi eredetli élelmisze-
rekben taldlunk (1. tablazat). NYETS rostot.

A leggazdagabb élelmirost-forrdsaink a gabonaere-
detl élelmiszerek, a teljes d6rlésu lisztbdl készilt ke-
nyerek, az étkezési zabkorpa, a buzakorpa, a buzacsi-
ra, az ezek felhaszndladsaval készilt sttbipari termé-
kek, pékaruk, a mizli, a gabonapelyhek, a barna rizs,
a hajdina, a koOles, a buzacsira, a lenmag, a szezam-
mag; tovabba az apré magvas gyumolcsok, a citrusfé-
lék. A zo6ldségek és fbézelékek szintén jelentékeny
élelmirost-tartalommal birnak (2. tablazat).
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A rostokrol

Az élelmi rost fogalmat az Osszetevék nagy szama
miatt nem koénnyld megadni, de megkiilonboztetiink
nyers rostot és élelmi vagy diétas rostot.

A vizben oldhatatlan nyers rost é€s a vizoldékony
diétas rost (élelmi rost) kozott oridsi a kiilonbség:
az élelmiszerek haromszor-6tszor tébb élelmi (dié-
tas) rostot tartalmaznak, mint nyers rostot. A nyers
rostot tartalmazd tapanyagtablazat adatait nézve
tudnunk kell, hogy annal sokkal tébb a ballaszt-
anyag, amelyekbdl a szervezet nem képes hasznos,
felszivodd tapanyagot nyerni. Igy példaul a teljes
orlést buzaliszt 1,7% nyers rostot és 10% élelmi ros-
tot tartalmaz.

Amikor taplalkozasroél, taplalékrdl van szd, csak
az élelmirost-tartalomnak tulajdonitunk jelentdsé-
get. Az élelmi rostok olyan - névényi poliszachari-
dokat (Osszetett szénhidratokat) és lignint tartal-
mazd - tapanyag-0sszetevdk, amelyeket az emberi
emésztdenzimek részben vagy egészben érintetle-
nil hagynak, mivel nem képesek hidrolizalni azokat.

A nem emészthetd poliszacharidok (élelmi ros-
tok: pektin, celluléz stb.) valtozatlan allapotban jut-
nak a vastagbélbe, majd olyan, révid szénldncu zsir-
savak keletkeznek beldlik, amelyek moddositjak
a bélmuikodést. Az élelmi rostok kozos jellemzdie,
hogy akar részben az emésztéenzimeknek ellenall-
va, akar emésztetlenil, a tobbi salakanyaggal
egyutt tavoznak a szervezetbdl, valamint hogy ener-
giat csak elenyészé mértékben szolgaltatnak.

A rostok csoportositdsa elsésorban fizioldgiai
szempontokat tiikroz, a fogalomba hasonlé élettani
hatasu, de eltéré kémiai Osszetétell és viselkedésli
vegytuletek sora tartozik. A kiilonbozd eredetd és
Osszetételd rostok kilénbozd élettani hatassal ren-
delkeznek.

A vizben oldhaté, gélképzé tulajdonsaggal rendel-
kezd rostok lassitjak a gliikkoz diffuzidjat a vékonybél
fels6 szakaszaban. Ennek kovetkeztében lassubb és
egyenletesebb a gliikéz felszivodasa, ami a cukorbe-
tegek tapldlkozasandl fontos. A vizben oldhatd ros-
toknak szérumkoleszterin-szintet csokkentd hatast is
tulajdonitanak.

Elsésorban a vizben oldhatatlan rostok fokozzak
a bél motilitasat, igy csdkken a tranzitidét. Ezaltal
a rosthianyos taplalkozas okozta bélbetegségek ki-
alakuldsa megelézhetd. Szerepet jatszanak az asva-
nyi anyagok szervezeten beliili hasznosuldsaban is.

A rostbevitel névelésére zoldség- és fozelékfélék, gyu-
molcsok, valamint a teljes érlést kenyér- és gabonafélék,
hiivelyesek, diéfélék, magok fogyasztasa javasolt.
Z0ldség- és fézelékfélék koziil rostban gazdag a ka-
poszta, karfiol, karaldbé, zdldbab, zdldborsd, szarazhii-
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velyesek, kukorica. Egyes élelmi anyagok, mint példaul
a paradicsom, paraj, soska, hagyma és fokhagyma ked-

vezd hatdsa annak rosttartalmatdl fliggetlen.

1. tablazat. Néhany élelmiszer nyersrost- és diétasrost-tartalmanak dsszehasonlitasa

Elelmiszer Nyers rost [g/100g] Elelmi rost [g/100g]
Tok 0,54 2,44
Etkezési biizakorpa 42,00 330
Paradicsom 033 333
Sérgarépa 0,96 373
Zoldpaprika 0,62 417
Z6ldbab 0,99 4,22
Karaldbé 1,59 512
Karfiol 0,92 513
Etkezési zabkorpa 16,00 8,00
Rozsos kenyér 1,34 8,90
Barna kenyér 1,40 10,00

2. tablazat. Elelmiszerek élelmirost-tartalma

Ceredliak, Elelmirost- Elelmirost- Elelmirost-
gabona- tartalom | Gyiimolesok | tartalom | Zoldségek | tartalom
készitmények [9/100 g] [9/100 g] [9/100 g]
Buzakorpa 42,0 Mélna 9,1 Szérazbab 24,0
Lenmag 30,0 Vioros ribizli 78 Lencse 193
Blzacsira 20,0 Korte 6,2 Kukorica 9.8
Graham-liszt 19,0 Szilva 57 Petrezselyemgydk| 8,0
Zabkorpa 16,0 Sz616 54 Zdldborso 7,0
Bakonyi barna kenyér | 10,0 Meggy 42 Karaldhé 51
Szdjaliszt 9,8 Alma 37 Burgonya 49
Graham-kenyér 9.8 Kajszibarack 36 Kelkdposzta 45
Dabasi rozskenyér 76 Egres 35 Zdldpaprika 42
Zabpehely 73 (szibarack 32 |Zoldbab 42
Lenmagos kenyér 46 Did 9,6 (ékla 40

A kisebb rosttartalmu fézelékek (sargarépa, tok, paraj,
z6ldbab, burgonya) puhdra fézve, parolva ajanlottak.
A rostosabb fézelékek (kdposzta, zoldborsd, szarazhiive-

lyesek) attorve szerepelje- Aklknek a nagy

nek az étrendben. A nyers

és fott salatak kozil a rosttartalmu ételek
cékla, illetve a sargarépa

nyersen lereszelve és féve ngyaSZtésa

is fogyaszthato. A kaposz- .p anaszt OkOZ
ta, uborka, paprika, para-

dicsom nyersen fogyaszt- (‘puffadnak),
va ajanlott.

A gyimélessk megha- ZOKNak javasolt
mozva, mag nelkil, lere- a hOsszabb ldelg

szelve, kompodtként, bef6tt-
ként fogyaszthatok. A ribiz- tartO fedo nelkuli
li, az eper, a mélna, az eg- _,, |,

res, a sz6l6, a sziva és 102€S, hogy az
altaldban az aszalt gyumol- 111 O any a g Ok

csok fogyasztdsa jotékony

hatésu. Térekedjink cukor- o|tayvo0zzanak
mentes aszalt gylUmolcsok

valasztésara. a fozeés soran.
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A folyadékbevitel novelése

Egy gramm rost fél deciliter vizet kot meg, igy a rost-
fogyasztds mellett fontos figyelni a folyadékfogyasz-
tasra is.

A bdséges folyadékbevitel napi 2,5-3,0 litert jelent, ami
lehet nyers gylimolcs- vagy zoldséglé, gylimolcsturmix,
gyumolcstea, vildgosra {68z6tt tea, asvanyviz, azonban a viz
nem lebecstilendé. A szomjusag legjobban vizzel (ivéviz-
zel, asvanyvizzel) olthato.

Tanacsok a folyadékbevitel novelésére

* Célszerli fokozatosan noévelni a napi rostfogyasztas
mennyiségét, igy a tapcsatornanak lesz ideje arra, hogy
alkalmazkodjon a terheléshez, s ez csokkenti a pana-
szok megjelenésének gyakorisagat, intenzitasat.

* A rostfogyasztas emelésével parhuzamosan a folya-
dékbevitel jelentékeny emelésére is oda kell figyelni.

* A diéta betartasandl a beteg tlir6képességét €s eset-
leges tarsult betegségeit mindig figyelembe kell venni!
* Kezdje a napot folyadékkal is a reggeli mellett, a na-
pi legaldbb 2,5-3,0 liter folyadékot egyenletesen ossza
be, pl. 6ranként egy pohar viz.

* Legaldbb 2-3 dl folyadékot igyon esténként, és leg-
alabb ugyanennyit reggelente, ébredés utan az opti-
malis folyadékellatottsag biztositasara.

* Igyon fél liter folyadékot egy oraval sportolads el6tt
és kozben is sziikség szerint. Minden 20-30 percnél
hosszabb ideig tarté mozgas koézben legyen a keze
ligyében egy cukormentes folyadékkal teli kulacs!

Elelmiszer-valogatas

Nem csak az alkohol- és energiamentes folyadékbevitel,
de az elfogyasztott ételek Gsszetétele is fontos. Tandcsos
nagy rosttartalmu ételeket fogyasztani. A sok nagy rost-
tartalmu élelmiszer hatdsara a széklet térfogata altaldban
nagy(obb) lesz, a rostok ugyanis a vizet magukba szivjak.
Ez pedig kozvetleniil néveli a bélsar térfogatat, megkony-
nyitve a székelést (Uiritést). Kiiléndsen a teljes érlésti gabo-
nabol késziilt élelmiszerek, tovabba a zdldségek, gyimol-
csOk tartalmaznak sok rostot. Vasarlasnal nem elegendd
megnézni a kenyér, pékaru szinét, hiszen nem minden
JHarna” kenyér, péksilitemény rosttartalma nagy. Nem
minden sététebb szinl kenyér, péksiitemény késziil teljes
6rlést lisztbdl, az is eléfordulhat, hogy maldtdval szine-
zett. Mindig érdemes megnézni a termeék 6sszetételét.

A Magyar Elelmiszerkényv kenyerekre és pékarukra
vonatkoz6 moédositott eldirdasa 2017. junius 22-én lépett
hatalyba, melynek értelmében 15 kenyér 6sszetevéinek
aranya modosult annak érdekében, hogy a fogyaszték
j6 mindségu, tartalmas, tdpanyagban és rostban gazda-
gabb kenyereket fogyaszthassanak.

A buzakenyér vagy fehér kenyér 100%-ban BL80 tipu-
su lisztbél késziilhet (a hdzi kenyér elnevezés meg-
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szlint). A kézmuveskenyér elnevezési termék a tap-
anyagtartalom szempontjabdl nem jelent elényt a fo-
gyasztdjanak, ugyanis ez a jelzé arra utal, hogy féleg
kézi technoldgiaval, adalékanyag és tartdsitdszer hozza-
addasa nélkiil, kovasszal készl.

Lényeges valtozas, hogy az élelmiszerkényv uj kiada-
sdban a kenyér nevét add OsszetevOk ardnyat lényege-
sen megnovelték, az eddig megszokott kenyerek ize
markansabb, taplaléértéke pedig nagyobb lesz.

Példaul rozskenyérnek mostantél az a termék nevez-
hetd, amelyben a rozstartalom legaldbb 60% (eddig 40%
volt). A kenyér rozsos, ha a rozsliszttartalma 30% feletti
(kordbban ez 15,1% volt). Ugyanigy a tonkoélykenyér ese-
tében is: legaldbb 60% tonkolylisztet kell tartalmaznia
az igy elnevezett élelmiszernek.

A teljes ki6rlésti kenyerek esetében szintén 60%-nal
van a hatdr: legaldbb ennyi teljes 6rlést lisztet kell tar-
talmaznia a kenyérnek. A legaldbb 60% teljes 6rlést liszt
mellett legfeljebb 40% buzartozs vagy legfeljebb 40%
tonkolydrleményt kell hogy tartalmazzon a termék. (Ezt
megelézden mar az 5%-nyi teljes 6rlést lisztbdl késziilt
terméket is nevezhették teljes kidrlésti kenyérnek.)

A Graham-kenyereknek mostantél legkevesebb 90%-
ban Graham-lisztbdl kell készlilnitik. A Graham-liszt-tar-
talom ilyen mértékd névelésének hatdsara a Graham-ke-
nyerek ize és allaga is nagymértékben valtozik.

Minden csomagolt terméken fel kell tiintetni a tap-
értéket: az energiatartalom, a zsir-, a szénhidrat-, a fe-
hérje-, a rost- és a (konyha)sétartalom 100 g készter-
meékre vonatkozd mennyiségét. A csomagolatlan ter-
meékek esetében ezeknek az informdcidknak irott for-
maban az uzletben - a kereskedelmi ldncokban is -
a fogyasztok szamara elérhetéknek kell lennitik. Kérés-
re az eladdknak ezt az informaciét meg kell mutatniuk
a vevoének, éljen batran a lehetéséggel! Mindig olvassa
el, illetve ellenérizze a cimkét, mielétt megvasarol egy
kenyeret, ezdltal nagymértékben noéveli tudatossagat
a tapldlkozasa terén. Ha gazdagabb tdpanyagtartalmu
terméket visz haza - akar élelmiszer-felelésként is -,
nagyobb valészinlséggel lesz kiegyensulyozott, rost-
ban gazdagabb a fogyasztok taplalkozasa. A tobb tel-
jes Orlésli rostot tartalmazd termékek tdomottebbek,
azokbol kevesebb is ugyanolyan laktato.

A tejtermékek kozil kivanatos a tej, a savanyitott tej-
termékek: kefir, joghurt, aludttej, gytimolcsjoghurtok fo-
gyasztasa.

A probiotikumok szintén enyhitik a székrekedést.

Kedvezb a savanyu kaposzta, a kovaszos uborka leve,
az éhgyomorra fogyasztott hideg viz, a feketekave, bedz-
tatott aszalt szilva leve, a szilvalekvar vagy -befétt.

A tul er6s fliszerek haszndlata nem ajanlott, mivel
ezek a lassu mozgdasu vastagbél nyalkahartyajat iz-
gatjak.



