














KONSTIPACIJA

Konstipacija (zatvor) je stanje koje podrazumijeva nepravilno i otezano praznjenje crijeva. Najéesci uzroci N
konstipacije su funkcionalne naravi (nedovoljni unos tekucine i vlakana, prekomjerno koristenje laksativa, redovito

uzimanje odredenih lijekova, neke neuroloske bolesti itd.) Bez obzira na uzrok i razloge koji su doveli do nastanka

konstipacije, kod svih osoba s ovim problemom potrebna je odredena prilagodba prehrambenih navika.

Najvaznije mjere lijecenja i prevencije su edukacija, samokontrola i poboljsanje zivotnih navika bolesnika.

s |
® POVECAJTE UNOS VLAKANA! N N

Preporuceni dnevni unos vlakana za zene je najmanje 20 g, a za muskarce 30 g.
@ Viaknima su bogati razliciti prirodni izvori — voce, povrée, cjelovite Zitarice, ora3asti plodovi N
@ Topljiva viakna se otapaju u vodi i navlace vodu stvarajuci masu poput gela (psilium, zobene mekinje, jabuke, kruske, mahunarke, jecam)
@ Netopljiva viakna se ponasaju poput spuzve i bubre u crijevima povecavajuci volumen stolice i ubrzavajuci prolaz hrane kroz

probavni trakt (psenicne i kukuruzne mekinje, povrce, mljevene lanene sjemenke, suhe sljive)
@ O0dredeni sastojci viakana su prebiotici koji hrane i stimuliraju dobre bakterije u crijevu N

@ Jedite vise manjih obroka dnevno

@ Ogranicite unos suhe hrane (sendvici, pekarski proizvodi i sl.), mesnih preradevina, procesirane industrijske hrane, grickalica,
cokolade i drugih slastica

N

O 2 pripremu i obradu namirnica odaberite krace kuhanje, blansiranje, pirjanje u vlastitom soku, pecenje s minimalnim koriStenjem
masnoce (Al-folija, vrecice i masni papir za pecenje, grill tava), a bez zaprske, przenja, pohanja, prelijevanja jela grijanom,
kuhanom ili przenom masnocom N

@ Jedite i $to vise svjeZih namirnica (bez puno usitnjavanja i namakanja u vodi)

® POVECAJTE UNOS TEKUCINE! N

@ Adekvatni unos tekucine je kljucan u lijecenju.

N

v] Pijte dovoljne koli¢ine tekucine, najmanje 6-8 ¢a3a / dan (voda, mineralne vode obogacene magnezijem, svjeze cijedene sokove od
voca i povrca, lagane biljne Cajeve blago zasladene medom, probiotike i jogurte) te jedite mesne, povrtne i riblje juhe.

@ Smanjite unos alkohola i napitaka sa kofeinom (kava, Caj, kola) jer izazivaju dehidraciju. Uz svaku 3alicu kave ili ¢aja popijte dodatnu ¢asu vode.

© VJEZBAJTE! N N

@ Redovita tjelesna aktivnost od 30 min. / dan moZe pomoci u uspostavi redovitog praznjenja crijeva.
@ Izbjegavajte dugotrajno sjedenje te reducirajte tjelesnu masu prema potrebi. N
N

PRIMJER DNEVNOG JELOVNIKA* N N

<
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ZAJUTRAK DORUCAK RUCAK UZINA VECERA <
probiotik, maslac, nektarina juha od povrca s tjesteninom,  naranca pecena Skarpina, &
pureca sunka, peceni pileci file, rizi bizi, kuhani krumpir, kuhana -
integralno pecivo sa svjeza rajcica, kupus salata, brokula, polubijeli kruh wn
sjemenkama polubijeli kruh %
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*vrsta i obrada namirnica je na drugoj stranici dr.sc.Tajana Pavié, drmed., Vedrana Skoro, mag.nutr.
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SKUPINA NAMIRNICA Veli¢ina Udio
HRANE serviranja* prehrambenih
ELELHENA:
. Kruh bijeli 25 V2 kriske 0,67
ZITARICE | Kruh crni 30 1kriska 153
PROIZVODI Kruh graham 35 1 kriska 297
Dvopek bijeli 20 1 komad 0,68
RiZa integralna, kuhana 60 Y2 Salice 4.8
Riza bijela, kuhana 60 Y2 Salice 144
Je€mena kasa, kuhana 60 2 Zlice 39
Zobene pahuljice, kuhane 60 2 Zlice 4,2
Tjestenina integralna, kuhana 120 % Salice 39
Kvinoja, kuhana 70 Y Salice 13
Keksi s maslacem bez nadjeva 25 3 komada 1,08
Banana 100 1 srednji komad 34
Breskva 140 1 srednji komad 1,96
Borovnice 100 ¥ Salice 32
Grejp 155 % komada 2,17
Grozde crno 90 10 bobica 1,35
Jabuka, s kozicom 100 1 srednji komad 23
Jagode 190 1 Salica 418
Kivi 100 1 srednji komad 1,0
Kruska 100 1 srednjikomad 23
Kupine 100 % Salice 73
Mandarina 120 1 srednji komad 2,28
Maline 125 1 3salica 9,25
Naranca 100 1 srednji komad 2,0
Nektarina 120 1 srednji komad 2,88
Sljiva plava, svjeza 100 5 komada 2]
Sljiva, suha 25 3 komada 4,02
POVRCE Blitva 100 15 Salice 1.2
Brokula, vrhovi s cvijetom 100 3 srednja cvijeta 3,6
Cikla 60 1 srednji komad 1,56
Crveni radic 100 4 Salice 2,5
Cvjetaca, karfiol 100 > Salice 2,7
Kelj pupcar, smrznuti 100 6 komada 45
Kelj 100 2 Salice 3
Kukuruz, konzervirani 130 4 Salice 1.7
Kupus svjezi, bijeli 100 2 Salice 2,7
Kupus svjezi, crveni 100 4 Salice 34
Luk crveni 100 1 srednji komad 13
Mahune Zute 100 % Salice 37
Mrkva crvena 100 2 Salice 32
Patlidzan 100 2 Salice 32
RajcCica crvena 100 1 srednji komad 15
Sampinjoni, kuhani 100 4 Salice 2,5
Spinat 100 > Salice 2,2
Tikvice, zelene 100 2 Salice 1.8
Zelena salata, endivija 100 1 zdjelica za salatu 2,2
Krumpir mladi 100 1 srednji komad 2.4
Krumpir zreli 100 1 srednji komad 2,1
Grah Sareni, kuhani 90 4 Salice 6,48
Grasak zeleni, smrznuti 100 % Salice 78
ORASASTI PLODOVI  Sjemenke suncokreta 7 1Zlica 0,9
| SJEMENKE Sjemenke lana 10 1Zlica 2,7
P Sjemenke sezama 9 1Zlica 03
' Bademi 8 6 komada 11
LjeSnjaci 10 5 komada 0.6
Orasi 8 2 komada 0.5

dr.sc.Tajana Pavi¢, dr.med., Vedrana Skoro, mag.nutr.

*Salica =250 ml



