DIVERTICULOSIS-OS DIETA

Lényege a betegségnek, hogy a pangé széklet hatasara gyulladas alakul ki. Gyulladas esetén
atmenetileg rostszegény, fiiszerszegény, b6 folyadék ( napi 2 liter folyadék javasolt) étrendre
kell attérnie, majd a gyulladas megsziinésével emetlheti a rostbevitelt.

Ha nincs gyulladas, akkor fogyaszthato:

Z5ldség- és fozelékfélék:

zoldbab, z6ldborso, kukorica, kelkaposzta, kinai kel, fejes kdposzta, voros kaposzta,
szArazbab, sargaborso, lencse, szdjabab, szdjacsira, sargarépa, zoldpaprika,
paradicsom, uborka, retek, brokkoli, karfiol, padlizsan, cukkini, patisszon, soska,
paraj, sparga, siitdtok, burgonya, fejes salata

Gyiimolesok:

6szibarack, sargabarack, alma, cseresznye, meggy, nektarin, gérégdinnye,
sargadinnye, anandsz, aszalt gyiimdlessk

Gabonaipari, siité-és tésztaipari termékek:

teljes ki6rlésii lisztb&l késziilt kenyerek, péksiitemények, zabpehely, buzepehely,
arpapehely, rozspehely, blizacsira, barna rizs, graham liszt, miizlik

Tej, tejtermékek:

sovany €s normalis zsirtartalmu tej, kefir, joghurt, félzsiros tehéntird, aprom magvas
gylimdlcsot tartalmazo joghurtok, zsirszegény tejfol, vajkrémek, uzsonnakrémek,
sovany és félzsiros sajtok, krémsajtok

Tojas:

heti 3-5 db (kemény tojas nem ajanlott)

Husok, hiskészitmények:

els6sorban a sovany és k6zepes zsirtartalmu hiisok, csirkemell, fekete-, fehérpecsenye,
heck, fogas, busa, tonhal, keszeg, tékehal, felvagottak (gépsonka, pragai sonka, vital
sonka, parizsi, tavaszi felvagott, virsli)

Nem fogyaszthatok: kolbaszok, hurkak, disznoésajtok, fliszeres szalamik, téliszalami,
olasz, veronai, vadasz, pacolt, flistdlt husaruk, tarja, oldalas, szalonnafélék, tepertd.
Az elfogyasztott napi hismennyiség ne legyen tobb 10-15 dkg-nal.

Etelek, ételcsoportok:

rakott-, toltott ételek, vagdaltak j6l dusithatok buzakorpaval. Levesek, martasok
fogyasztisa a folyadék bevitelét nivelik. Mindig javasolt dsvanyviz, limonadé, rostos
gyiimdleslevek, turmixok fogyasztasa

Soha nem fogyaszthaté:

sOtétre fézott tea, feketekavé, keserii csokoladé



Ha fajdalom van, akkor gyulladas is van:

nap:

koplaltatas, folyadékpotlas:

naponta tbbszdr, egyszerre kis mennyiségben frissen fézott vilagos, cukormentes,
langyos tea (kamilla, csipkebogy®), enyhén citromozva vagy szénsav nélkiili
asvanyvizzel késziilt limonadé

sziirt, enyhén s6s, szobahémérsékletii z8ldségtézet (sargarépa, burgonya,
petrezselyemgytkér)

frissen préselt almalé

2-3 nap:

a sziikséges folyadék mellett piritott kenyér, ropi, Abonett, fott burgonya, fétt
sargarépa, f6tt rizs, szarazon piritott dara, hamozott alma, kompot.

4-5 nap:

t6k, patisszon, cukkini, fejes salata, diétas rantssal, vagy kefires habarassal. Kefir,
joghurt, sovany sajtok reszelve, piritott kenyér, piritott kalacs, Abonett. J6 hatdsi a
zsirszegény hus-, er6-, csont-, vagy zoldségleves cémametélttel, rizs vagy buzadara
betéttel.

Puhara fézott, lebérozott csirkehus, teljesen zsirmentes husbol késziilt husgomboc,
parolt vagdalt, zsemlével lazitott huspuding.

A gytimdlcssk kore is bovithetd, hdmozott formaban pl. Oszibarack. A magas ill6olaj
tartalm( és apré magvas gyiimolcsok kerillenddk pl. narancs, ananasz, malna, eper,
ribizli, max. legfeljebb frissen préselve. A kompét enyhén fiiszerezhetd.

6-7 nap:

visszatérés a nyugalmi idészakban fogyasztott étrendre, fokozott zsirmegszotitas
mellett.

Egyéb szempontok:

egyéni tiir6képesség: ki kell tapasztalnia, mi okoz problémat, étkezési naplo
rendszeres, gyakori kis mennyiségii étkezés (legalabb 6tszor)

mértéktartd fliszerezés

székrekedés kialakulasanak megakadalyozasa, bd folyadék, legalabb naponta 2 liter

a gabona magvak héja fontos ndvényi rostforras
siitdipari termékek szikkadtak, ,,masnaposak” legyenek, vagy mindent piritani
tilos a bé zsiradékban késziilt ételek fogyasztasa (pl. langos, bundazott husok stb.)



