B?oia®

A szakmai tartalmat készitette:
Bakd Eszter, dietetikus .
Még tébb informacié és jétandcs:
www.biogaia.hu




TUnetek és kritériumok
Székrekedés - minden 4. embert érint

A székrekedés gyakori bélprobléma, a vildg felnétt lakossdgdanak kérilbelil 25 %-a
szenved ettdl tartdsan - és gyakran szocidlis kapcsolataiban is korldtozva. Gyerme-
kek esetében ez az ardny - orszdgtol figgden - 7 és 30 szdzalék koézott valtozik, gyak-
ran madr az elsé életévben jelentkezik, s aztdn hosszasan tart. A székrekedést - akdr
dtmenetileg is - sajnos mindenki megtapasztalhatja legaldbb egyszer az életében:

a kisgyermekektdl egészen az idésekig.
. -
y w

emcsak fizikailag kényel-
metlen, de nagymértékben
ronthatja az érintett életmi-
ndségét és jolétét is.

Mikor beszélink székrekedésrél?

Székrekedésnek hivjuk gyakran azt is, ha ritkdn tapasztalhatd trités egy napon vagy
egy héten belul. Mivel azonban minden ember bélmozgdsa mads és mads, fontos, hogy
megfigyeljik, megvdltozott-e hirtelen vagy akdr hosszabb tavra is a megszokott
aritési rendszeresség; tapasztalunk-e kemény, szdraz, nehezen vagy fajdalmasan
arithetd székletet. Melléktinetként puffadds és hasi fdjdalom, illetve diszkomfortérzet
gyakran jelentkezik. Osszefoglalva tehdt, székrekedésrél akkor beszélink:

2, o 8

Felndttek esetében, ha Kisgyermekek esetében, A pelenkat éppen elhagyd
ezek kézal min. kettd vagy  ha1hénap alatt azaldb-  gyermekek esetében, a
tobb is jellemzé: biak kozul legaldbb két szobatisztasagra szoktatds
o kevesebb mint 3 széklet kritériumnak megfelel: sikeres lezdrultdt kdvetden,
hetente o kettd vagy anndl keve- ha hetente egyszer inkonti-
Az Uritések min. 1/4-énél: sebb bélmozgds hetente  nencia tapasztalhato,
e csomos vagy kemény e a széklet tulzott vissza- az szintén erdsitheti a szék-
széklet tartdsa rekedés gyanujat.
e hidnyos Urités érzése o kemény, szdraz és nehe-
e elzdrodas vagy annak zen dthalado széklet
érzése o fajdalmas vagy kemény Segédlet
o erélkodés arités aszéklet
e asikeres Urités érdekében e nagy &tméréjd széklet omt't';’c;ﬁgenek
mandverekre, trukkdkre e hasi fajdalom vizsgdlatahoz

van szUkség honlapunkon!
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Okok, elézmények
Egészseges szervezetben is kialakulhat

A funkciondlis székrekedésnek szdmos oka lehet, tobbek kozott:

e Mozgdshidny (pl. U8 életmad) vagy e Etelintolerancia

csokkent mozgdsképesség o Egyes gyogyszerek (pl. kalcium és alu-
o Kiszdraddas vagy kevés folyadék miniumtartalmu antacidumok, anti-

fogyasztdsa depresszdnsok, opidtok) fogyasztdsa
o Kevés rost az étrendben o A bél és az agy kozotti idegrendszeri
o Vdltozdsok a szokdsokban vagy az élet-  kommunikdcid zavarai

maodban - utazds, terhesség, idéskor o A gyomor-bél rendszer mozgékonysa-
o A bélmikrobidta diszbidzisa, vagyis a gdanak, mozgdsdanak zavara

bélfléra egyensulydnak felboruldsa o Zavart béltranzit-idé (amig a taplalék
e Bizonyos betegségek (pl. Parkinson-kor, 4thalad az emésztérendszeren)

cukorbetegség, aranyér) fenndlldsa

A bélbaktériumok szerepe a székrekedésben

A bélrendszerlnkben természetesen élé baktériumok fontos szerepet jatszanak

az emésztérendszer egészségében. A bélbaktériumok tejsavat és révid ldncu zsirsa-
vaknak nevezett anyagokat termelnek, amelyek megvdltoztatjak a bél pH-értékét
(savszintjét). Ez ndvelheti azokat a hulldmszerl izomdsszehizéddsokat, amelyek

az ételt a belekben mozgatjdk, csdkkentheti a tranzitidét, és javithatja a széklet
gyakorisdgat. A bélmikrobiota egyensulydnak felboruldsa hozzdjdarul a székrekedés-
hez, valamint annak egyéb tlneteihez: a puffaddshoz, a hasi diszkomfortérzethez és

\ @ fajdalomhoz. )
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Kiket érinthet leginkdbb?
|d&skor - egy kritikus id&szak

A székrekedés az egyik legelterjedtebb civilizaciés megbetegedés, barkit érinthet, de
kulondsen jellemzé idéskorban: 60 év felett minden 3-5. ember tapasztalja a tUneteit.
Az id&sek életmodja kevésbé aktiv, az étrendjik altaldnossagban nézve nem meg-
feleld, ezért az anyagcsere-folyamataik lelassulnak. Emellett a természetes médon
jelentkezd, idéskori depresszid és egyes gydgyszerek mellékhatdsai, valamint a bél-
izmok mozgdsdnak lassuldsa gyakran székrekedéshez vezetnek.




+th

anyatejrél tapszerre valtas, hozzdtapldlas,
szobatisztasdg, koézosségbe szoktatds

Gyermekek esetében

A problémdk sokszor akkor kezdédnek, amikor anyatejrél tdpszerre valtanak, vagy a
szilard ételfélék bevezetésével. Emellett gyakran észlelhetd funkciondlis székrekedés,
amikor a kicsiket - 2 és 4 éves koruk kézott - WC-re szoktatjdk, vagy nagyobb korban,
amikor iskoldba mennek. Sok székrekedésben szenvedd gyermeknek tinédzserként és
felnéttként is vannak tinetei - még akkor is, ha gyermekkorukban sikeresen kezelték
hashajtékkal (fontos tudni: a hashajték korilbelil csak az esetek 60%-aban miksod-

nek gyermekeknél).
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A dietetikus javaslata
Etrendvdaltoztatds - okosan

Az aldbbi tandcsokat dltaldnos, a székrekedés jellemzd tuneteit tapasztald, egyéb-
ként szervi betegségben vagy gyulladdsban nem szenvedd, felnétt emberek szdmdara
allitottuk dssze. Székrekedés esetében a legfontosabb feladatok:

o az alapbetegségek kizdrdsa vagy megfeleld kezelése

o szUkség esetén a székrekedést okozd gyodgyszerek elhagydsa

o testmozgds bevezetése a napirendbe

o székletUrités figyelembevétele (halasztas nélkul)

e éhgyomorra egy pohdar viz elfogyasztdsa

o felkelés elétt 10 percig a has masszirozdsa fentrél lefelé haladva
Hashajtokat (pl. : laktuldzt, keserlisot, glaubersét, szenna-tedt) csak roévid ideig hasz-
nalj, ha szikséges!

Rostgazdag dieta

Fontos megjegyzés: Az aldbbi diéta célja a széklet és a székletlrités rendezése - nem
szervi elvdltozdsok kezelése. Kérjlk, egyéb esetekben kérd orvosod tandcsdt!

a Napi 40-45 g rost, 3 liter viz

Arostdus étrendben napi 40-45 g rost bevitele ajanlott. Mivel a nagyobb rostbevitellel
tébb vitamin és asvdnyi anyag felszivoddsa csdkkenhet, ezért a mikrotdpanyagok be-
vitele nagy koérultekintést igényel. A rosttartalom emelésével nagyobb folyadékbevi-

telre van szlikség (1 g rost 0,5 dl vizet két meg), igy a napi folyadékfogyasztas kb. 3 liter.

e Fermentalt élelmiszerek

A tejsavas erjedéssel készult (fermentdlt) termékek - joghurt, kefir; savanyu kaposzta,
kovdszos uborka - beillesztése az étrendbe segiti a salakanyag-képzést.

o Bdséges folyadékbevitel

Korulbelul napi 3 liter folyadék bevitele javasolt. 1g rost

0,5 dlvizet kdt meg, igy a rostbevitel emelésével a folyadék-
szUkséglet is ndvekszik. Fogyaszthatdk: préselt gyimoles-
levek, zéldséglevek, gyimolesturmixok, smoothies,
gyumolesteaq, csipkebogydtea, harsfatea, kamillatea, vild-
gosra fézott teq, viz, dsvdnyviz, tej stb. A savanyd kdposzta
leve, a kovdszos uborka leve, a szilvabefétt leve, az aszalt
szilva dztatoleve is beinditja a bélmozgdsokat.

BioGaia Székrekedés kisokos
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Javasolt élelmiszercsoportok,

Fontos tudnivaldk az étrendhez:

© Arostdus étrend egyutt jarhat puffaddssal, a has feszilésével.
Ennek mérséklését segiti a kicsit hosszabb ideig tarto, fedd
nélkuli fézés.

@ Spasztikus (gydgyszeres kezelés, szervi rendelellenesség vagy
neurolégiai betegség kovetkeztében fellépd) székrekedés
esetén javasolt a nyers zéldségek hdmozdsa, a durvabb rostok

r attorese.

© Atul erés fliszerek haszndlata nem ajdnlott, mert ezek a lassu
mozgdsu vastagbél nydalkahdrtydjat izgatjdk.

@ Az étkezések szama napi 4-6, lehetdleg azonos idépontban.

© Abélmozgdsok barmilyen akut vagy hirtelen véltozasa, az
/ esetlegesen fennallé szervi betegség, gyulladds mindig orvosi
vizsgdlatot igényel!

sotétre f6zott tea és kakad kivételével szinte minden

e latia folyadék adhatd, de a legjobb valasztas a sima viz

KENYEREK, barna, rozsos, széjdas kenyerek, magvas péksitemények,
PEKSUTEMENYEK korpds kenyerek, extrudalt kenyér, puffasztott rizs

zabpehellyel, buzacsiraval, olajos magvakkal, diofélékkel,

MUZLIK aszalt és friss gyimalcsokkel

a taplaltsagi dallapotnak, energiaszikségletnek megfeleld

FELVAGOTTAK mennyiségben adhatsk

salakanyagot nem képeznek, igy magas rosttartalmu ke-

SIS nyerekkel, zéldségekkel egyutt adjuk dket

zoldségkrémek javasoltak; adjunk hozzd: buzacsirat, dardlt

RREMEK diot, mogyordt

JOGHURTOK, gyumolccsel, olajos magvakkal, zabkorpdaval,
KEFIREK zabpehellyel dusitva

reszelt zoldségekkel, fiszernévényekkel és gyimolesokkel

ke dusitva

reszelt zéldségekkel (sargarépa, zeller, cékla) vagy friss
flszernovényekkel (petrezselyemzoldje, kapor, snidling)
kikeverve javasoltak

MARGARINOK,
VAJAK, VAJKREMEK

z6ldséges omlettek (gombas, zéldborsds) vagy rdntotta

HOSAS (hagymas, zoldpaprikds, paradicsomos)

BioGaia Székrekedés kisokos



ételek a rostdus diétdhoz

GYUMOLCS
LEKVAROK, DZSEMEK

TESZTAK, EDESSEGEK

RETES

KOKUSZRESZELEK

EDESSEGEK

NYERS ZOLDSEGEK

LEVESEK

LEVESBETET

FOZELEKEK, ZOLDSE-
GES ETELEK

RAKOTT, TOLTOTT
ETELEK

SAVANYU KEPOSZTA

MARTASOK

HUSOK

KORETEK

nyersen salatdnak vagy turmixnak; vagy hékezelve: sult
alma, didval toltott sult alma, kompdt

a magasabb gytimaélestartalmuakat valasszuk

kevert tésztdba olajos magvakat, gylimélcsoket, teljes
kiérlés liszteket keverjunk

kaposztds, tokos, sargarépds, almds, meggyes, dids,
madkos

muzlibe vagy siteményekbe keverve

hajdinds, koleskdsds édességek, zabpehelybél készult
sttemények, palacsinta Graham-lisztbél készitve,
gyumoélecsel, kdposztaval, didval, mdkkal téltve

minden mennyiségben - egyéni tolerancidtol figgéen -
retek, sdrgarépa, zéldhagyma, péréhagyma, paprika,
paradicsom, savanyu kdposzta, uborka stb.

zoldségfélékbdl: zoldborse, zéldbab, karaldbé, karfiol,
savanyu kdposzta, frankfurti, séska stb.; gyimolesokbol:
ribizli, mdlna, alma, meggy, cseresznye, észibarack, korte,
kajszi, egres, szilva; illetve szdraz huvelyesekbdl

hajdina, hajdinagombac, barnarizs, zéldség, galuska
zabpehelybdl

parolva, fézve, angolosan, csében sutve, lengyelesen,
rakva, toltve, saldtanak; sajét anyagdval sUritve
habards, rantds sordan; Graham-liszt felhaszndldsaval.

barnarizs, kdles, hajdina vagy a téltelékekbe zabpehely,
Graham-zsemle

toltott kdposzta, rakott kdposzta, székely kdposzta
készithetd beldle

soska, zeller, kapor, uborka, torma, paradicsom, gomba,
spdrga, vadas, zéldség, ribiszke, meggy, egres stb.

barmilyen zsirszegényen készitett hus fogyaszthato,
de inkdbb zoldséges, gombads husok, rakott, toltott
ételek

hajdina, barnarizs, barnarizs almaval, rizs gombaval,
z6ldborsoval, sdrgarépaval, kukoricaval, vegyes zéldség-
gel, burgonya zéldségekkel

weboldal: www.biogaia.hu webshop: patika.biogaia.hu



Rostgazdag dieta a gyakorlatban
Etelek és receptek

Minden diéta esetében a legtodbb fejtorést az okozza, hogy mit fézzink. Az alabbiak-
ban bemutatunk néhdny kénnyen elkészithetd receptet, amelyekkel a mindennapokat
finom és egészséges, rostokban és vitaminokban gazdag ételekkel izesitheted meg.
Nem gydézzik hangsulyozni:

@ A rostgazdag étrend mellett béséges folyadékot kell fogyasz-

tani, mert ha nem tud megduzzadni a rost, akkor fokozhatja
a székrekedéses tineteket.

A diéta részleteit egyeztesd orvosoddal vagy dietetikusoddal,
mert olyan betegség is dllhat a székrekedés hdtterében, amely

kulonleges étrendet igényel.

Arostdus diétdban tébb vitamin és dsvanyi anyag felszivoddasa
csokkenhet, ezeket potolni kell. Errél feltétlentl egyeztess hdzi-
vagy szakorvosoddal, dietetikusoddall

Reggeli koktél

. c c 1adag tartall :
Hozzdvaldk 1személyre: e e,

*1db narancs * 10 dkg meggy (vagy erdei _Feherje: 179
gyumolcs) e fél maroknyi bébispenot Zsir: 0g
*15dlviz Szénhidrat: 249

Elelmi rost: g

Szilvds-mogyorés zabkdsa

Hozzdvaldk 1személyre: 1adag tartalmaz
¢ 2 evékandl zabpehely * 1 evékanal Fehérje: ng
zabkorpa © 3-4 db szilva ¢ pdr szem sétlan  Zzsir: 149

mogyord ¢ 1csipet kokuszreszelék « fahéj g enpigrar 529

Elelmi rost: 179

Elkészités: A zabpelyhet és a korpdt 1,5-2 dl vizben megfézzik. A tetejére szilvat szelete-
link, és kevés mogyordval kékuszreszelékkel, esetleg fahéjjal izesitjuk.

BioGaia Székrekedés kisokos



Céklakrémleves

. ‘ ) 1adag tartal :
Hozzdvaldk 4 személyre: e e

* 60 dkg cékla ¢ 1db véréshagyma < 1db Fehérje: 549

burgonya ¢ 1db alma ¢ sé © bors © &érolt Zsir: 579

kémény ¢ pici olivaolaj ¢ 5 dkg feta sajt Szénhidrat. 204
Elelmi rost: 99

Elkészités: A hozzavaldkat meghdmozzuk, és feldaraboljuk - a cékldt, az almat, a bur-
gonydt kockdra, a hagymat aproéra. Olivaolajon megdinszteljik a hagymat, hozzdad-
juk a zéldségeket és a flszereket, felontjuk zoéldségalaplével vagy annak hignydban
vizzel, hogy ellepje és puhdra fézzik. Amikor mar majdnem kész, az almat akkor adjuk
hozzd. Osszeturmixoljuk, ha kell még kicsit higithatunk az allagdn az alaplével. Feta
sajttal talaljuk.

Laskagombads zéldségragu

otféle gabondval 1adag tartalmaz:
Hozzdvaldk 4 személyre: Fehérje: 39
* 25 dkg laskagomba ¢ 30 dkg brokkoli Zsir. 8g

* 25 dkg kelbimbd ¢ 15 dkg petrezselyem-  szanhidrat: 46 g
gyokér ¢ 1db véréshagyma « 20 dkg
gabonakeverék 5-féle gabonabdl (bulgur,
drpagydngy, barnarizs, zab, hajdina)

* 2-3 evékandl olivaolaj ¢ sé ¢ bors *
babérlevél « petrezselyemzold

Elkészités: A zoldségeket megtisztitjuk, felszeleteljuk, vagy a brokkolit rozsdkra szedjuk.
A hagymat apritjuk, és kevés olivaolajon atforgatjuk. Hozzdadjuk a gombdt és a szintén
felapritott petrezselyemzoldet, és kicsit dsszeforgatjuk. Beletesszik a tobbi zéldséget is,
és sozzuk, borsozzuk. Miutdn levet eresztett, még pici viz hozzdaddsdval puhdra parol-
juk. Babérlevél mehet még hozzd. A gabondt kevés olajon megpiritjuk, majd kétszeres
mennyiségu vizzel felengedve készre fézzuk.

Elelmi rost: 189

Csirkés kinaikel-saldta szélével

Hozzdvaldk 4 személyre: 1 odag tartalmaz

* 1 kisebb fej kinai kel ¢ 0,5 kg csirkemell Fehérje: 399
* 20 dkg sz6l8 © 120 dkg alma « pdr szem Zsir: 179
napraforgémag « 2dljoghurt « sé «bors  guennidra:~ 18g
* 1evékandl olaj

Elelmi rost: 839

Elkészités: A csirkemellet felcsikozzuk, és kevés olajon séval, borssal pirosra sttjuk.

A kinai kelt vékony csikokra szeleteljuk, és a talaldedénybe tesszik. Ha kész a hus, hoz-
zdadjuk a felkockdzott almaval, felezett szélészemekkel egyUtt. A joghurtot is flisze-
rezzUk séval, borssal, esetleg zoldfliszerrel, és a saldtdra ontjuk. Talalaskor pdr szem
tokmaggal szérjuk meg.
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