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na podlagi raziskav in klini¢ne prakse
menimo, da bolnikom s SRC povzro&ajo
tezave. Govorimo o dieti z nizko vsebnostjo
Fermentabilnih Oligosaharidov, Disaharidov,
Monosaharidov in Poliolov (angl. Fermentable
Oligosaccharides, Disaccharides, Monosacchari-
des And Polyols) ali na kratko dieti z nizko vsebno-
stjo FODMAP, ki se jo vodi izkljuéno pod nadzorom
zdravnika in kliniénega dietetika.

Bolniki s SRC velikokrat sami ugotovijo, po katerih Zivilih imajo ved tezav
in jih tako iz prehrane ze sami izkljucijo oziroma omejijo njihovo uZivanje.
Tezava nastane, Ce je takih Zivil ve€ in Ce se jih oseba izogiba Ze ve¢ kot tri
mesece. V teh primerih lahko pride do pomanjkanja dolo¢enih vitaminov
in mineralov v ¢loveskem organizmu, predvsem vitaminov B-kompleksa,
kalcija, cinka in Zeleza.



Prvi korak prehranske podpore pri SRC

Prvi korak prehranske podpore se za¢ne Ze ob sumu oziroma postavitvi
diagnoze SRC. Najprej svetujemo, da bolnik spremeni prehranske navade
in Zivljenjski slog. To vklju€uje tri do pet enakomerno porazdeljenih obro-
kov ez dan ter izogibanje Zivilom (kot so alkohol,
kofein, mocno zacinjena in preve¢ mastna hrana),
za katera vemo, da poslabsujejo simptome
SRC. Skrb za primerno hidracijo (zadosten
vnos tekogine) in redno fizino aktivnost je
prav tako izjemnega pomena.

Prehranske navade

Neurejene prehranske navade in razvade,
kamor sodijo neredni in neenakomerno
razporejeni obroki, prenajedanje in stradanje,
izpusc¢anje obrokov, predvsem zajtrka, enoli¢-
na, mastna in/ali zacinjena hrana, veliko sladkih
in/ali slanih prigrizkov, uzivanje kave ter gaziranih,
energijskih in alkoholnih pija¢, pozne vecerje in po-

dobno, vodijo do motene gibljivosti Crevesa, kar mo¢no poslabsuje simp-
tome SRC.

Svetujemo, da bolnik vzpostavi ritem prehranjevanja, ki vkljucuje redne in
preko celega dneva enakomerno razporejene obroke, ki naj ne bodo pre-
obilni.

Za hranjenje si vzemite ¢as, zato jejte pocasi. Izogibajte se prehranjevanju
na poti in v naglici. Ce je mogode, se prehranjujte za mizo, ne stoje ali med
hojo oziroma voznjo. Hrano dobro prezvecite. Izogibajte se izpuscanju
obrokov, med enim in drugim obrokom naj ne pretece preve¢ €asa. Pri-
poro¢amo, da vsaj dve uri pred spanjem ne uzivate hrane in pijace, razen
navadne vode ali nesladkanih Cajev.

Prehranska vlaknina

Clovesko telo ne zna razgraditi in prebaviti prehranske vlaknine, zato pa

jo lazje prebavijo (fermentirajo) Crevesne bakterije, pri Cemer nastajajo tudi
plini, ki lahko pri ob&utljivih posameznikih povzro€ajo napihnjenost in bole-
¢ine v trebuhu.

Prehransko vlaknino delimo na v vodi topno in v vodi netopno obliko. To-
pna oblika prehranske vlaknine se nahaja predvsem v strocnicah (fizol,
grah, soja, leCa, CiCerka), sadju (citrusi, marelice, robidnice, borovnice, rozi-
ne, suhe slive), doloCenih vrstah zelenjave (artiCoka,
zelje, cvetaca, brokoli, brsti¢ni ohrovt, Eebula),
ovsenih otrobih in je€émenu. Topna vlaknina se
v vodi raztopi in tvori gelu podobno strukturo.
Netopna oblika prehranske vlaknine se
nahaja predvsem v polnozrnatem ali ¢rnem
kruhu, polnozrnatih Zemljicah, graham
testeninah, rjavem rizu, doloc¢enih vrstah
zelenjave (korenje (korenje, paradiznik,
paprika, krompir, bu¢ke, kumare), sadju
(jabolka, hruske, fige, kivi, banane, gozdne
jagode), oresc¢kih in semenih. Netopna pre-
hranska vlaknina se v vodi ne raztaplja.

Netopna prehranska vlaknina pomaga omiliti dri-
sko, medtem ko je pri zaprtju zazelena povecana
koli¢ina topne vlaknine in vode, da razrahlja blato ter tako olaj$a odvaja-
nje.

Prehranska vlaknina ima pomembno funkcijo v prehrani ¢loveka, zato je
ne svetujemo izklju€iti iz prehrane, ampak ravno nasprotno; svetujemo
pocasno in postopno povecevanije koli¢ine prehranske vlaknine do skupne
koli¢ine 20 do 30 gramov prehranske vlaknine na dan. Najprej za¢nite uzi-
vati zivila, ki so bogata s topno obliko prehranske vlaknine, potem pa Se
Zivila, ki vsebujejo netopno obliko prehranske vlaknine. Ce vase podutje
po kakSnem zauZitem Zivilu ne bo dobro, ga Crtajte z vaSega jedilnika ozi-
roma ga zamenjajte z drugim. V pomo¢ vam je lahko Tabela 1, kjer boste
razbrali, koliko prehranske vlaknine je v posameznem Zivilu.

Osebam, ki so zaprte, svetujemo, da dodatno uzivajo lanena semena, in
sicer ne ve¢ kot dve jedilni Zlici na dan ter ne dlje kot tri mesece. Lanena
semena zauzijete skupaj s tremi decilitri tekoCine (voda ali nesladkan &aj).
Ucinek traja Sest mesecev, potem lahko postopek ponovite.

Osebam, ki imajo tezave z zaprtjem in/ali drisko, svetujemo uzivanje indij-
skega trpotca.



Prvi korak prehranske podpore pri SRC

Tabela 1: Vsebnost prehranske vlaknine na enoto zivila

5 = PREHRANSKA VLAKNINA ZIVIL DOMACGA MERA PREHRANSKA VLAKNINA
ZIVILO DOMACA MERA Yy G GeEs mE HE) 0 OMAC (v gramih na domadgo mero Zivila)
STROCNICE ®  rjava &ebula 1 kos 2
®  kuhan fizol 1/2 skodelice 6 korenje 1 kos 3
o kuhan grah 1/2 skodelice 4 paradiznik 1 skodelica 1
e kuhana soja 1/2 skodelice 5 zelena paprika 1 kos 2
®  kuhanaleda 1/2 skodelice 4 rdeca paprika 1 kos 2
SADJE kuhan krompir 1 kos 1
7Y olupliena pomaranéa 1 sade? 3 pecen krompir, kifeljcar 1 skodelica 2
L olupliena limona 1 sadez 2 bucke 1 kos 1
7Y marelice 2 sadeza 3 kumare 1 skodelica 1
( ¢rne robidnice 1 skodelica 8 ZITARICE
7Y rozine 1/2 skodelice 4 o ovseni otrobi 1/2 skodelice 13
®  suheslive 1/2 skodelice 15 @ je¢men 1/2 skodelice 16
) suhe marelice 1/2 skodelice 10 polnozrnati kruh 1 kos 4
jabolka 1 sadez 3 &rni kruh 1 kos 1
hrugke 1 sade? 6 polnozrnata Zemlja 1 kos 5
sveze fige 2 sadeza 3 prazeni mesani oreS¢ki 1/2 skodelice 6
banane 1 sade? 3 rjavi riz (surov) 1/2 skodelice 2
gozdne borovnice 1 skodelica 7 ORESCKI, SEMENA
jagode 1 skodelica 4 [ laneno seme 2 jedilni Zlici 10
ZELENJAVA mandeljni 1/2 skodelice 10
®  kuhana arti¢oka 1 skodelica 10 sezamovo seme 1/2 skodelice 3
( kislo zelje 1 skodelica 2
( kuhana cvetaca 1 skodelica 3 Legenda:
® kuhan brokoli 1 skodelica 2 @ Zivilo vsebuje predvsem v vodi topno prehransko vlaknino
Zivilo vsebuje predvsem v vodi netopno prehransko viaknino
( kuhan brsti¢ni ohrovt 1 skodelica 5)

Vir: OPKP; www.opkp.si (Dostopno 1. 9. 2019)



Prvi korak prehranske podpore pri SRC

PRIBLIZNA VSEBNOST KOFEINA (mg)

Kofein

Kofein poveca nastajanje zelod¢ne kisline in sti-
mulira delovanje debelega Crevesa, predvsem
njegovega zadnjega dela, zaradi Cesar ima
pri posameznikih lahko odvajalni uginek. Te
lastnosti kofeina lahko bolnikom s SRC
zelo poslabsujejo stanje. Svetujemo, da
bolnik poskusa sam ugotoviti, ali mu

kofein poslabsuje stanje ali ne. Ce ugo-
tovi, da mu poslabsuje simptome SRC,
svetujemo, da omeji uZivanje kofeina na ne
vec¢ kot 400 miligramov na dan, kar predsta-
vlja ne veé kot stiri skodelice kave na dan. Ce
ste ljubitelji kave, pijte brezkofeinsko kavo.
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Graf 1: Povprecne vrednosti kofeina v posameznih napitkih
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Vir: http://www.nutris.org/prehrana/abc-prehrane/druge-snovi/187-kofein.html in USDA*
(Dostopno: 8. 8. 2017)
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Alkohol

Alkohol vpliva na gibljivost in prepustnost Crevesa ter na samo absorpci-
jo hranil. Zaradi vseh teh lastnosti lahko neugodno vpliva na stanje SRC.
Zato priporo¢amo, da zmanjSate uzivanje alkohola oziroma ga uzivate le
ob posebnih priloZznostih. SploSna priporocila za bol-
nike s SRC so, da vsaj dva dni na teden ne uzivajo
alkohola, preostale dni pa bi lahko Zenske popile
najve¢ eno alkoholno enoto na dan, moski pa
dve alkoholni enoti na dan. Ena alkoholna
enota je definirana kot eno malo pivo (330
mililitrov z ne ve€ kot pet volumskih od-
stotkov alkohola) ali kozarec belega ali
rde¢ega vina (1,5 decilitra z ne ve¢ kot
12 volumskih odstotkov alkohola) ali Silce
zgane alkoholne pijace (30 mililitrov z ne
vec kot 40 volumskih odstotkov alkohola).

Zacinjena hrana

Pri doloCenih bolnikih lahko zaginjena hrana
moé&no poslabsa simptome SRC, ki se pojavijo
P . predvsem v obliki krCev in refluksa (zgage). V
BN teh primerih priporo€amo omejitev uporabe
P ostrih za€imb in uzivanja zacinjene hrane.
Tudi ¢ebula in ¢esen ter za¢imbne
mesanice, ki vsebujejo omenjene ce-
bulnice, lahko poslabsujejo stanje SRC,
zato jih po potrebi izlocite iz prehrane.
Pri blagih za¢imbah in zeli§¢ih omejitev ni, le
yhy {” ‘ s koli¢ino bodite zmerni, saj lahko v vveéjih koli-
il &inah prav tako sprozijo simptome SRC.


http://www.nutris.org/prehrana/abc-prehrane/druge-snovi/187-kofein.html

Prvi korak prehranske podpore pri SRC

Mascoba Mieko in mleéni izdelki

Mastna Zivila prav tako lahko zelo poslab$ujejo simptome SRC. Ti se lahko Pod besedo »mleko« ne mislimo samo na kravje, ampak tudi kozje, ovcje
poslabsajo ze med hranjenjem ali pa kmalu po njem. Mascoba namre¢ vpli- in kobilje. Podobno velja za mle¢ne izdelke. Tako v mleku kot tudi v ve-
va na gibljivost ¢revesa, pojav kréev, povecano nastajanje plinov, napenjanje ¢ini mlec¢nih izdelkov je naravno prisotna laktoza oziroma tako imenovani
in bolecine v trebuhu, ne nazadnje tudi na delovanje debelega ¢revesa in mle&ni sladkor, ki lahko bolnikom s SRC poslabsa

simptome ter izzove trebusne kr€e, napenjanje in

pline. Podobne tezave nastanejo tudi pri laktozni

intoleranci, ki je zelo pogosta. Velikokrat se

zgodi, da ima bolnik s SRC pridruzeno tudi

laktozno intoleranco. Ocenjujemo, da naj

bi imela vsaka druga odrasla oseba vsaj
laZjo obliko laktozne intolerance.

odvajanje blata, med drugim lahko povzro¢i tudi drisko.

Kljub vsemu pa je mascoba nujna za normalno delovanje ¢loveSkega or-
ganizma. Mas¢obe naj bi prispevale od 30 do 35 odstotkov dnevnega
energijskega vnosa pri odraslih. Priporo¢en dnevni
vnos mas&obe za bolnike s SRC, ki jim maséoba
povzroc¢a tezave, se giblije med 40 in 50 grami

na dan, kar za lazjo predstavo pomeni $tiri
jedilne Zlice olja na dan.

Najvecja vsebnost laktoze je v nava-
dnih mleé¢nih sladoledih, mleku in sirotki,
sledijo svezi in mehki siri, kefir ter jogurti,
najmanj laktoze pa imajo trdi siri in maslo.

Poznamo pa tudi izdelke, ki jim s posebnimi
tehnolo$kimi postopki odstranijo laktozo — na
primer mleko, jogurt in sir brez laktoze.

Predvsem priporo¢amo, da zmanj$a-

te vnos nasi¢ene mas¢obe oziroma
mascobe, ki je na sobni temperaturi v
trdem agregatnem stanju (na primer su-
homesnati izdelki, hrenovke, pastete, oc-
virki, zaseka, mast, kisla in sladka smetana,
maslo, kokosova ali palmina masc¢oba), ne pa
tudi drugih mascob, kot so ribje in rastlinska olja
(za uporabo v kuhinji so predvsem priporogljiva
olivno, buc¢no, repi¢no, laneno, konopljino in
orehovo - olja toplotno ne obdelujemo, razen
olivnega, pri katerem se moramo zavedati,
da dlje ko ga bomo segrevali, ve¢ zdravju
koristnih spojin bomo s tem unigili). Upo-
rabljate lahko tudi koruzno in sonéni¢no
olje. Najbolje je, da v kuhinji uporabljate
ve¢ razli¢nih ol].

Bolnikom s SRC svetujemo uzivanje mleka in mlegnih izdelkov brez lak-
toze, le ¢e imajo potrjeno laktozno intoleranco, v nasprotnem primeru ne.
V¢asih si posamezniki zaradi razli¢nih razlogov Zelijo biti na dieti brez mle-
ka in mle€nih izdelkov. V tem primeru je treba vedeti, da ti izdelki predsta-
vljajo bogat prehranski vir beljakovin in kalcija, zato mora oseba potrebe
po omenjenih hranilih ustrezno nadomes¢ati z drugimi izdelki (na primer
beljakovine z ribami, mesom, jajci; kalcij z giricami, zeleno-belo zelenjavo
ali ustreznimi polnovrednimi Zitaricami, kot so ovseni kosmici, ¢rni kruh).
Ce oseba meni, da ima teZave z laktozo in $e ni opravila ustreznih diagno-
sti¢nih preiskav, svetujemo poskusno obdobje stroge dvotedenske diete
brez laktoze, pri emer naj spremlja svoje pocutje. Ce se simptomi umirijo
in pocutje izbolj$a, svetujemo, da v prehrano znova vkljuc¢i navadno mleko
in mleéne izdelke. Ce se tezave vrnejo, naj do nadaljnjega uziva Zivila brez
laktoze.
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Prvi korak prehranske podpore pri SRC

Gluten

Gluten je beljakovina, ki jo vsebujejo pSenica, je€men, rz, pira in kamut
ter izdelki iz omenjenih zitaric (kruh, testenine in podobno). Ali gluten res
vpliva na SRC ali ne, e ni povsem jasno, je pa res, da se pri dologenih
bolnikih simptomi SRC izbolj$ajo, &e preidejo na brezglutensko prehra-
no, kljub temu da nimajo dokazane celiakije. Ce bolnik Zeli poskusiti, ali
bi mu brezglutenska dieta ustrezala ali ne, mu priporo¢amo Sesttedensko
brezglutensko dieto. Ce se simptomi izbolj$ajo, naj poskusi v prehrano
znova dodati glutenska Zivila. Ce se simptomi poslabsajo, naj ostane na
brezglutenski dieti. Pri tem pa je treba poudariti, da so glutenske Zitarice
odli¢en vir razli¢nih hranil, zato jih je treba nadomes¢ati z ustreznimi brez-
glutenskimi zivili, kot so koruza, ajda, proso, krompir, riz in oves.

Tekocina

Vnos tekocine je pri ljudeh velikokrat prenizek,

predvsem pri otrocih in starejsih. V povprec€ju naj
bi odrasla oseba popila med 1,5 do 3 litre teko-
¢ine na dan oziroma 35 mililitrov na kilogram
telesne mase na dan. V poletnih mesecih so
potrebe po tekoCini Se vecje, lahko tudi veé
kot tri litre, ker je izguba vode iz telesa
zaradi visokih temperaturnih obremeni-

tev velika. Zadosten vnos tekocine ugo-
dno vpliva na prebavo saj zmeh¢a blato in
tako preprecuje zaprtje.

Seveda pa ni pomembno samo koliko spi-
jemo, ampak tudi kaj spijemo. Najprimernejsi
vir tekocine je navadna voda, sledijo blagi, nes-
ladkani zeli$¢ni Caji. Vsekakor pa se izogibajmo
uzivanju pijag, ki poslabsujejo simptome SRC (napihnjenost, napenjanje
in trebusne krée), kamor sodijo predvsem gazirane, sladke gazirane in
energijske pijace ter kava pa tudi pivo in druge alkoholne pijace. Zaradi
sploSnega zdravja svetujemo, da omejite tudi vnos drugih pija¢ z doda-
nim sladkorjem, vode z okusom in sladili, sirupe, nektarje in tudi 100-od-
stotne sadne sokove.
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Probiotiki

Dolog&eni probiotiki lahko nekoliko omilijo simptome SRC. Probioti¢ne
kulture, ki lahko dokazano pomagajo, so Bifidobacterium infantis B5624,

Bifidobacterium animalis DN-173 in Lactobacillus plantarum 299V. Bolni-

kom, ki bi Zeleli poskusiti delovanje probiotikov priporoamo, da izberejo
probioti¢ni izdelek, ki vsebuje vsaj eno izmed omenjenih kultur in ga uzi-
vajo $tiri do osem tednov po navodilih proizvajalca. Ce se izdelek izkaze za
ucinkovitega, svetujemo nadaljnje uzivanje. V nasprotnem primeru izdelek
zamenjajte in ponovite postopek. Lahko se zgodi, da noben probioti¢ni sev
ne bo obg&utno izbolj$al simptomov SRC.

Zelisca
Danes se bolniki s SRC za laj$anje svojih simptomov pogosto odloéajo
tudi za komplementarne nacine zdravljenja ali lajSanja omenjenih tezav.
Sem sodita tudi uporaba razli¢nih zeli§¢ in zeliS&nih pripravkov kot
tudi uporaba razli¢nih zdravil rastlinskega izvora. Nedvomno imajo
dologena zeli$éa ugoden vpliv pri laj$anju simptomov SRC, predvsem
poprova meta (Mentha piperita), aloe vera, kurkuma (Curcuma), navadna
rosnica (Fumaria officinalis) in $entjanzevka (Hypericum perforatum). Vecji
ucinek pa naj bi imele kombinacije omenjenih zelis¢. Vseeno pa je pri
uporabi zeli§¢ potrebna previdnost, predvsem pri uporabi $entjanZzevke.
O uporabi zeliS¢, zelis¢nih pripravkov ali zdravil rastlinskega izvora je
potreben posvet z zdravnikom ali farmacevtom.

Fizicna aktivnost

Redna fizi¢na aktivnost in prehrana se med seboj odli¢no dopolnjujeta. Njun
skupni u€inek pozitivno vpliva tudi na blazenje simptomov
SRC. Redna in zmerno intenzivna telesna vadba (30 minut
na dan, vsaj pet dni v tednu), kamor sodijo hoja, tek, ko-
lesarjenje, plavanje, joga in trening z utezmi, dokazano
ugodno vplivajo na zmanj$evanje simptomov SRC.
Redna telesna vadba ima ugoden vpliv tudi na stres,
anksioznost, depresijo in boljSo samopodobo, kar
posredno vpliva na laj$anje simptomov SRC in s
tem izbolj$a kvaliteto Zivljenja.

Ob veliki telesni obremenitvi pa se zgodi ravno na-
sprotno — simptomi SRC se lahko poslabsajo.
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@ Izognite se

PREDELANA
HRANA

MASCOBE, SLADKARIJE,

KOFEIN, ALKOHOL, Uzivaite jih

ZACGINJENA HRANA Zmerno.

MLEKO IN 2-3 porcije

MLECNI IZDELKI nadan

_MESO, RIBE, JAJCA, 2-3 porcije
STROCNICE, ORESCKI IN SEMENA nadan
2-3 porcije

SADJE ha dan

3-5 porcij
ZELENJAVA ha dan

KRUH, TESTENINE IN DRUGA SKROBNATA ZIVILA enzoJ:E

ZDRAVE PREHRANSKE NAVADE

° v
M EDNA FIZIENA AKTIVNOST IN USTREZNA HIDRACIJA

Povzeto po: Cozma-Petrut, et al., 2017.
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SRC Prehranska piramida

® Omejite vnos mascob na najve¢ 50 g/dan. Posegajte po zdravih mascobah, kot je olivno olje.

@ Posegajte po zdravih sladkarijah, kot je temna ¢okolada (30 g/dan).
@ Omejite uzivanja alkohola, kofeina in zac¢injene hrane, ¢e vam povzro¢ajo prebavne tezave.
@ Omejite vnos kofeina na ne ve¢ kot 400 mg/dan (ne vec kot stiri skodelice kave/dan).

® Omejite uzivanje alkohola na eno standardno alkoholno enoto/dan za Zenske in ne ve¢ kot dve
standardni alkoholni enoti/dan za moske. Vsaj dva dni v tednu ne uZivajte alkohola.

@ 1 porcija = 200-250 ml mleka/200-250 g jogurta/80-100 g svezega sira (skuta)/30-50 g
trdega sira

@ Ce ste na dieti brez laktoze, izberite mleko brez laktoze, jogurt brez laktoze in vse trde sire
(parmezan, ¢edar).

® 1 porcija = 100-125 g mesa/125-150 g rib/60-80 g jajc/60-80 g strocnic/20-30 g oresckov in
semen

@ Izbirajte med vlozenimi stro¢nicami ali stroénicami, ki so bile prekuhane in odcejene (viozen ali
kuhan strogiji fizol).

@ Ce ste na dieti z nizko vsebnostjo FODMAP, omejite vnos ore$¢kov in semen na 10 do 15 g/porcijo.
Izbirajte med mandlji, orehi, lesniki, arasidi, oreS¢ki makadamije, brazilskimi in indijskimi orescki
ter pinjolami. Med semeni pa izbirajte med buénimi, sonéni¢nimi, lanenimi, sezamovimi in drugi-
mi.

® Vnos sadja omejite na 80 g/porcijo. Med eno in drugo porcijo sadja naj bo vsaj dve do tri ure
razmika.

@ Uzivate lahko vso sadje, v kolikor opazate tezave po dolo¢enem sadju, izbirajte raje med
naslednjimi zivili: borovnice, melona, grozdje, kivi, pomarance, mandarine, limone, limeta,
maline, jagode, robide, pasijonka, ananas, grenivka.

@ 1 porcija=100-150 g

@ UZivate lahko vso zelenjavo, v kolikor opazate tezave po doloceni zelenjavi, izbirajte raje med
naslednjimi Zivili: bu¢ke, kumare, korenje, repa, zelena solata, endivija, radi¢, rukola, kitajsko
zelje, blitva, rabarbara, petersilj, drobnjak, vodna kresa, olive, jajéevec, paprika, paradiznik,
krompir, $pinaca, strodji fizol, mlada ¢ebula (samo zeleni del).

@ 1 porcija = 40-60 g kruha/60-70 g testenin ali riza

@ Ce ste na dieti brez glutena (zaradi dokazane celiakije), izbirajte med brezglutenskimi izdelki,
kot so brezglutenski kruh in testenine, ter izdelki iz prosa, koruze, kvinoje, ajde, riza in
krompirja.

® Skrbite za redne obroke: zajtrk, kosilo, vecerja + 2 do 3 malice.

® Izogibajte se spuscanju obrokov ali uzivanju hrane v poznih vecernih urah. Za hranjenje si
vzemite ¢as. Izogibajte se prehranjevanju na poti in v naglici. Prehranjujte se za mizo, ne stoje
ali med hojo oziroma voznjo. Hrano dobro prezvecite.

@ Izogibajte se prenajedanju.
® Bodite zmerno fizi€no aktivni (hoja, kolesarjenje, plavanje, joga) vsaj pet dni/teden po vsaj
30 minut/dan.

@ Popijte vsaj od 1,5 do 3 litre tekoc¢ine/dan, najbolj priporocljiva je navadna voda ali nesladkani
zelis¢ni Caji. 1zogibajte se uzivanju vod z okusom, pijacam z dodanim sladkorjem, gaziranim
pija¢am, sokovom in nektarjem ter vsem drugim teko€inam, ki vsebujejo kofein ali alkohol.



Drugi korak prehranske podpore pri SRC

Dieta z nizko vsebnostjo FODMAP

Dieta z nizko vsebnostjo FODMAP (Fermentabilnih Oligosaharidov, Disaharidov,
Monosaharidov in Poliolov) je v zadnjih letih predmet Stevilnih raziskay, saj se je
izkazala kot ena najucinkovitejsih reSitev pri odpravljanju ali vsaj omilitvi simptomov
SRC. Skupne lastnosti FODMAP-ov so naslednje: lahko se slabse absorbirajo v
tankem &revesu, so razmeroma majhne in osmotsko aktivne molekule, poleg tega
pa jih bakterije lahko tudi hitreje prebavijo (fermentirajo). Sem sodijo Ze omenjena
prehranska vlaknina in sladkorii, kot so saharoza, fruktoza, laktoza in glukoza ter
sladkorni alkoholi, med katere uvr§¢amo predvsem sorbitol, manitol, eritritol in
ksilitol. Ce omejimo uzivanje Zivil, ki so bogata z omenjenimi molekulami (dolo&ena
Zivila iz skupine sadja, zelenjave, mesa in mesnih izdelkov, mleka in mle¢nih izdel-
kov, ores¢kov, morskih sadezev, glutena, nezdravih mas¢ob in sladkorja), imajo
Crevesne bakterije na voljo manj hrane. Tako proizvedejo manj plinov in Skodljivih
snovi, kar vpliva na zmanj$anje neprijetnih simptomov SRC.

Omenjena dieta se izvaja izkljuéno pod nadzorom
zdravnika in klini€nega dietetika.

Bolnik je na dieti navadno Sest tednov, vsekakor
pa ne dlje od Sestih tednov, saj lahko to resno
ogrozi njegovo zdravstveno stanje. Lahko pride
do prenizkega energijskega vnosa in nezele-
ne izgube telesne mase ter do pomanjkanja
vitaminov in mineralov, predvsem vitami-
nov B-kompleksa, kalcija, Zeleza in cinka.

Po Sestih tednih pri¢ne bolnik postopoma v
prehrano uvajati posamezna zivila, ki vsebujejo
vecje vsebnosti FODMAP. Bolnik povecuje koli¢i-
no posameznega zivila in doloci prag, pri katerem
mu neko zivilo povzro€a tezave. Ce mu zivilo ne
povzroc¢a tezav, ga vkljuéi v svojo prehrano, v naspro-
tnem primeru ga izkljuCi iz prehrane.

V kolikor se simptomi kljub ustreznem vodeniju diete z nizko vsebnostjo FODMAP
niso ustrezno zmanijsali, sledi pogovor z zdravnikom, da se poiS¢e Se druge tera-
pevtske moznosti laj$anja simptomov SRC.

16

Izvajanje diete z nizko vsebnostjo FODMAP

Izvajate jo v treh stopnjah:

1. STOPNJA:

Iz prehrane izkljucite vsa Zivila in pijace z visoko vsebnostjo FODMAP (od-
svetovana Zivila), medtem ko vanjo vkljucite Zivila iz skupine dovoljenih Zivil
(Tabela 2). Ta stopnja naj traja toliko ¢asa, da se simptomi izbolj$ajo oziroma
izginejo (navadno je to Sest tednov in ne dlje). Ce je bolnik na dieti FODMAP
ze dlje Casa, lahko pride do prenizkega energijskega vnosa in nezelene izgube
telesne mase ter do pomanjkanja vitaminov in mineralov, predvsem vitaminov
B-kompleksa, kalcija, zeleza in cinka.

2. STOPNJA:

Ko tezave izginejo, za¢nite postopoma v prehrano uvajati posamezna zivila, ki
vsebujejo vecje vsebnosti FODMAP, oziroma Zivila, ki so na seznamu odsve-
tovanih. Zac¢nite s sezonskim sadjem in zelenjavo, Ce je to mogoce, ter nepro-
cesiranimi zivilskimi izdelki. Ne uvajajte sladkih zZivil, sladil, Cokolade, kakava
ali soli. Vsako zivilo uvajajte posamic¢no, na zac¢etku v majhnih koli¢inah

in ne na tesce. Po uzivanju natan¢no spremljajte svoje pocutje. Postopoma
povecujte koli¢ino izbranega Zivila in doloCite prag, pri katerem vam to zivilo
povzroda tezave. Ce ugotovite, da vam to Zivilo ne povzroga simptomov, ga
lahko redno vkljudujete v svojo prehrano. Ce se simptomi SRC znova pojavijo,
zivilo izkljucite iz prehrane.

3. STOPNJA:

Ko tezave izginejo, lahko uzivate SirSi izbor zivil, za katera ste ugotovili, da vam
ne povzroéajo tezav. Se naprej se izogibajte Zivilom, za katera ste ugotovili, da
vam poslabsajo simptome SRC. Upostevajte tudi vsa navodila, opisana v po-
glavju Prvi korak prehranske podpore pri SRC.

Ce se simptomi kljub ustreznemu vodenju diete niso ustrezno zmanjsa-
li, se posvetujte z zdravnikom o drugih terapevtskih moznostih lajSanja
simptomov SRC.
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Tabela 2: Zivila z visoko (odsvetovana zivila) in nizko
(dovoljena zivila) vsebnostjo FODMAP

Zelenjava

Meso in

meshi izdelki

Mieko in
mlecni izdelki

Jajcain

izdelki iz jajc

Skrobnata
zivila

Visoka vsebnost FODMAP
(Odsvetovana zivila)

cesen, Cebula, fizol, cvetaca,
rdeCa pesa, kislo zelje, gobe, soja,
grah, articoke, belusi, avokado,
brokoli, brsti¢ni ohrovt, bob, buce,
Salotka, zelena, por, koromac,
le¢a, Cicerika

jabolka, marelice, ¢esnje, hruske,
nektarine, breskve, slive, granatno
jabolko, lubenica, fige, suho sadje,
banana, nashi, kaki, mango, li€i,
papaja, ribez, goji jagode, vlozeno
sadje v naravnem soku, suho
sadje

mesni izdelki (hrenovke, salame,
pastete, klobase)

mleko (kravje, ovéje, kozje,
kobilje), mleko v prahu, jogurt,
pinjenec, kefir, mehki siri, skuta,
sladka in kisla smetana, sladoled,
mlecne kreme, mlecni in jogurtovi
deserti, mle¢ni napitki (Sejki)

majoneze, jajéne kreme

pSeni¢na, je€émenova in rzena
moka, p$enicni in rzeni kruh,
pSenicni kosmici in otrobi, pseni¢ni
svaljki, testenine z glutenom, njoki,
cmoki, kuskus, je¢men

pistacija

Nizka vsebnost FODMAP
(Dovoljena zivila)

bucke, kumare, korenje, repa, zelena
solata, endivija, radi¢, rukola, kitajsko
zelje, blitva, rabarbara, petersilj,
drobnjak, zeleni fizol, vodna kresa,
olive, bambusovi vrsicki, jajcevec,
paprika, paradiznik, Spinaca, strocji
fizol, mlada ¢ebula (samo zeleni del)

borovnice, melona, grozdje, kivi,
pomarance, mandarine, limone,
limeta, maline, jagode, robide,
pasijonka, ananas, grenivke

piS€¢ancje in puranje meso, govedina,
svinjina, jagnjetina, raca, prsut

mleko in mlecni izdelki brez laktoze
ter mandljev in rizev napitek

jajca

brezglutenske testenine, rizevi
rezanci, rjavi neolusc¢en riz, krompir,
sladki krompir, proso, prosena

kasa, koruza, polenta, kvinoja, ajda,
brezglutenski koruzni in ajdovi Zganci,
oves

mandeljni, arasidi, lesniki, brazilski
orescki, oreS¢ki makadamije, orehi,
indijski orescki, semena: kumine,
chia;

v majhnih koli¢inah: sezamova,
sonéni¢na, lanena in bu¢na semena

Ribe in morski
sadezi

Mascobe

Druga zivila
(odsvetovano
za dlje ¢asa)

Priprava hrane

Sladila

Visoka vsebnost FODMAP
(Odsvetovana zivila)

ribji namazi, ribje pastete, morski
sadezi in izdelki iz njih

nasicene Zivalske mas¢obe (mast,
ocvirki, zaseka, vidni deli Zivalske
mascobe)

pijae z dodanim sladkoriem
(pijace, sladkane s saharozo, visoko
fruktozno-koruznim sirupom (angl.
»HFCS«) ali koncentratom sadnega
soka, na primer sadni nektarji,
sirupi, ledeni ¢aji, s sladkorjem
sladkani ¢aji, sladke gazirane pijace,
pijace za Sportnike (Sportni napitki),
energijske pijace, vode z okusom)
in sokovi, sojin napitek, napitki iz
cikorije (tudi kavne meSanice s
cikorijo), pSeni¢na kava

vloZeno in suho sadje (vsebuje
veliko fruktoze), sadne ploscice,
sladoled, mle¢na ¢okolada,
zvecilni gumi, ostre zacimbe

cvrtje, zar

sladkor (saharoza; rjavi, beli in v
prahu), fruktoza, visoko fruktozni
sirup (HFCS), med, agavin sirup
(ima visoko vsebnost fruktoze),
glukoza, sladkorni alkoholi — polioli
(maltitol, ksilitol, sorbitol, izomalt,
laktitol, manitol, eritritol), melasa,
javorjev sirup, rjavi rizev sirup,
stevia, aspartam

Nizka vsebnost FODMAP
(Dovoljena zivila)

male morske ribe 1-2x tedensko
(sardele, sardine, incuni, brancini,
orade), velike morske ribe 1-2x
mesecno (tuna, losos)

olivno olje; repi¢no, orehovo, laneno
in konopljino olje (ne segrevaijte jih;
dodajte jih jedi, ko je Ze na krozniku),
kokosovo maslo, kokosovo olje, ribje
olje (v jed ga dodajte na koncu, na
primer v ribjo rizoto)

voda, mineralna voda, nesladkani ¢aji
iz kamilice, mete, sladkega komarcka
oziroma koprca, navadnega

janeza, ingverja, limonske trave

in v man;jsih koli¢inah tudi ¢rni in
zeleni ¢aj, nesladkana kofeinska in
brezkofeinska kava (po potrebi in v
manijsih koli¢inah) ter mandljev in
rizev napitek

temna ¢okolada ali kakav v prahu
(brez mleka); sol (majhne koli¢ine);
jaboléni in balzami¢ni kis (ne ve¢ kot
dve jedilni Zlici na dan)

kuhanje, dusenje, pecenje

* tabela je modificirana in dopolnjena z Zivili, ki sicer ne vsebujejo visokih vsebnosti FODMAP, a kljub

ter pinjole O
temu lahko poslabsujejo SRC
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Primeri jedilnikov za bolnike s SRC z nizko vsebnostjo FODMAP

Primeri jedilnikov za bolnike s SRC
z nizko vsebnostjo FODMAP

JEDILNIK 1

Zaijtrk

vmesana ali ocvrta jajca, zelenjava (s seznama
dovoljenih Zivil), rastlinski napitek (mandljev,
rizev)

Dopoldanska malica

ovseni kosmici, rastlinski napitek (kokosov,
mandljev, rizev), borovnice, skodelica
nesladkanega ¢aja

Kosilo

Cista goveja juha s korenjem, duseno
pis¢ancje bedro, dusen rjavi riz, sadna kupa
(iz dovoljenega sadja)

Popoldanska malica
jagodni in borovnicev smuti

Vecerja
ajdove testenine s tuno, paradiznikovo omako
in narezanimi olivami

JEDILNIK 2

Zajtrk

na mandljevem ali rizevem napitku kuhan rjavi
riz s pravim kakavom, skodelica narezanih
jagod in kivija, zeliSéni ¢aj

Dopoldanska malica

gozdni sadezi z arasidovim maslom, posuti s
sesekljanimi lesniki

Kosilo

buckina juha, puranji zrezek v naravni omaki,
pecen krompir, zelena solata s paradiznikom,
limonov sorbet

Popoldanska malica

skodelica sadja

Vecerja

jajéna omleta s Spinaco, paradiznikova solata
z buénimi semeni in bu¢nim oljem
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JEDILNIK 3

Zaijtrk

prosena kasa, kuhana na mandljevem ali
rizevem napitku, vmesano sadje (iz seznama
dovoljenih Zzivil) in mleti leSnik

Dopoldanska malica

solata s paradiznikom, kumaro in papriko,
pripravljena z olivnim oljem in posuta z
nasekljanimi pinjolami

Kosilo

pis¢ancja juha, goveiji zrezki v paradiznikovi
omaki, rizeve testenine, zelena solata
Popoldanska malica

melona

Vecerja

strogji fizol v solati, trdo kuhano jajce, laneno olje

JEDILNIK 4

Zaijtrk
jajca na oko, narezan paradiznik z oljcnim
oliem

Dopoldanska malica
smuti iz Spinace, borovnic in jagod z dodanimi
lanenimi semeni

Kosilo
pecen losos, blitva s krompirjem, mesana
solata

Popoldanska malica

skodelica sadja

Vecerja

piS€ancje prsi z limono in ingverjem, kuhana
zelenjava, rjavi riz
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JEDILNIK 5

Zaijtrk

polenta kuhana na rastlinskem napitku
(mandljev, rizev) ali v mleku brez laktoze, mleti
mandlji ali le$niki

Dopoldanska malica
grozdje

Kosilo
svinjska pe¢enka v naravni omaki, kuhan
krompir, zelena solata

Popoldanska malica
polovica skodelice oresS¢kov ali sadja

Vecerja
v pecici pecen sladki krompir s parmezanom,
paradiznikova solata

JEDILNIK 6

Zajtrk
rizeve plo$cice z arasidovim maslom in
borovnicami

Dopoldanska malica
jogurt brez laktoze, kivi

Kosilo
kumari¢na juha, rezanci z zelenjavno omako,
skodelica jagod

Popoldanska malica
sadna nabodala iz grozdja in jagod

Vecerja
hladna ajdova kasa v solati s papriko, koruzo,
puranjimi kockami in balzamiénim kisom
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JEDILNIK 7
Zaijtrk
trdo kuhano jajce, vloZene in odcejene sardine,
paradiznik

Dopoldanska malica
sadni smuti s chia semeni, vrstica temne
Cokolade

Kosilo
Cista piS€ancja juha, mesna rizota, popeceni
jajéevci na olivnem olju

Popoldanska malica
pomaranca

Vecerja

musaka iz krompirja, blitve in jajc
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Prebavne tezave?
Dovolite naravi,
da vam
pomaga.
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