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Konstipacija (zatvor) je stanje koje podrazumijeva nepravilno i otežano pražnjenje crijeva. Najčešći uzroci 
konstipacije su funkcionalne naravi (nedovoljni unos tekućine i vlakana, prekomjerno korištenje laksativa, redovito 
uzimanje određenih lijekova, neke neurološke bolesti itd.) Bez obzira na uzrok i razloge koji su doveli do nastanka 
konstipacije, kod svih osoba s ovim problemom potrebna  je određena prilagodba prehrambenih navika. 
Najvažnije mjere liječenja i prevencije su edukacija, samokontrola i poboljšanje životnih navika bolesnika.

Preporučeni dnevni unos vlakana za žene je najmanje 20 g, a za muškarce 30 g.
Vlaknima su bogati različiti prirodni izvori – voće, povrće, cjelovite žitarice, orašasti plodovi

Topljiva vlakna se otapaju u vodi i navlače vodu stvarajući masu poput gela (psilium, zobene mekinje, jabuke, kruške, mahunarke, ječam)

Netopljiva vlakna se ponašaju poput spužve i bubre u crijevima povećavajući volumen stolice i ubrzavajući prolaz hrane kroz 
probavni trakt (pšenične i kukuruzne mekinje, povrće, mljevene lanene sjemenke, suhe šljive)

Određeni sastojci vlakana su prebiotici koji hrane i stimuliraju dobre bakterije u crijevu

Jedite više manjih obroka dnevno

Ograničite unos suhe hrane (sendviči, pekarski proizvodi i sl.), mesnih prerađevina, procesirane industrijske hrane, grickalica, 
čokolade i drugih slastica

Za pripremu i obradu namirnica odaberite kraće kuhanje, blanširanje, pirjanje u vlastitom soku, pečenje s minimalnim korištenjem 
masnoće (Al-folija, vrećice i masni papir za pečenje, grill tava),  a  bez  zaprške, prženja, pohanja, prelijevanja jela grijanom, 
kuhanom ili prženom masnoćom

Jedite i što više svježih namirnica (bez puno usitnjavanja i namakanja u vodi)

Adekvatni unos tekućine je ključan u liječenju.  

Pijte dovoljne količine tekućine, najmanje 6-8 čaša / dan (voda, mineralne vode obogaćene magnezijem, svježe cijeđene sokove od 
voća i povrća, lagane biljne čajeve blago zaslađene medom, probiotike i jogurte) te jedite mesne, povrtne i riblje juhe.

Smanjite unos alkohola i napitaka sa kofeinom (kava, čaj, kola) jer izazivaju dehidraciju. Uz svaku šalicu kave ili čaja popijte dodatnu čašu vode.  

POVEĆAJTE UNOS VLAKANA!

ZAJUTRAK
probiotik, maslac, 
pureća šunka, 
integralno pecivo sa 
sjemenkama

DORUČAK
nektarina

RUČAK
juha od povrća s tjesteninom, 
pečeni pileći file, rizi bizi, 
svježa rajčica, kupus salata, 
polubijeli kruh                               

VEČERA
pečena škarpina, 
kuhani krumpir, kuhana 
brokula, polubijeli kruh

*vrsta i obrada namirnica je na drugoj stranici

PRIMJER DNEVNOG JELOVNIKA* 

POVEĆAJTE UNOS TEKUĆINE!

Redovita tjelesna aktivnost od 30 min. / dan može pomoći u uspostavi redovitog pražnjenja crijeva.

Izbjegavajte dugotrajno sjedenje te reducirajte tjelesnu masu prema potrebi. 

VJEŽBAJTE!

UŽINA
naranča

dr.sc.Tajana Pavić, dr.med.,  Vedrana Škoro, mag.nutr.
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Kruh bijeli
Kruh crni
Kruh graham
Dvopek bijeli
Riža integralna, kuhana
Riža bijela, kuhana
Ječmena kaša, kuhana
Zobene pahuljice, kuhane
Tjestenina integralna, kuhana
Kvinoja, kuhana
Keksi s maslacem bez nadjeva

25
30
35
20
60
60
60
60
120
70
25

½ kriške
1 kriška
1 kriška
1 komad
½ šalice
½ šalice
2 žlice
2 žlice
¾ šalice
½ šalice
3 komada

0,67
1,53
2,97
0,68
4,8
1,44
3,9
4,2
3,9
1,3
1,08

Banana
Breskva
Borovnice
Grejp
Grožđe crno
Jabuka, s kožicom
Jagode
Kivi
Kruška
Kupine
Mandarina
Maline
Naranča
Nektarina
Šljiva plava, svježa
Šljiva, suha

100
140
100
155
90
100
190
100
100
100
120
125
100
120
100
25

1 srednji komad
1 srednji komad
¾ šalice
½ komada
10 bobica
1 srednji komad
1 šalica
1 srednji komad
1 srednjikomad
¾ šalice
1 srednji komad
1 šalica
1 srednji komad
1 srednji komad
5 komada
3 komada

3,4
1,96
3,2
2,17
1,35
2,3
4,18
1,0
2,3
7,3
2,28
9,25
2,0
2,88
2,1
4,02

Blitva
Brokula, vrhovi s cvijetom
Cikla
Crveni radič
Cvjetača, karfiol
Kelj pupčar, smrznuti
Kelj
Kukuruz, konzervirani
Kupus svježi, bijeli
Kupus svježi, crveni
Luk crveni
Mahune žute
Mrkva crvena
Patlidžan
Rajčica crvena
Šampinjoni, kuhani
Špinat
Tikvice, zelene
Zelena salata, endivija
Krumpir mladi
Krumpir zreli
Grah šareni, kuhani
Grašak zeleni, smrznuti

100
100
60
100
100
100
100
130
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
90
100

½ šalice
3 srednja cvijeta
1 srednji komad
½ šalice
½ šalice
6 komada
½ šalice
½ šalice
½ šalice
½ šalice
1 srednji komad
¾ šalice
½ šalice
½ šalice
1 srednji komad
½ šalice
½ šalice
½ šalice
1 zdjelica za salatu
1 srednji komad
1 srednji komad
½ šalice
¾ šalice

1,2
3,6
1,56
2,5
2,7
4,5
3,1
1,7
2,7
3,4
1,3
3,7
3,2
3,2
1,5
2,5
2,2
1,8
2,2
2,4
2,1
6,48
7,8

Sjemenke suncokreta
Sjemenke lana
Sjemenke sezama
Bademi
Lješnjaci
Orasi

7
10
9
8 
10 
8

1 žlica
1 žlica
1 žlica
6 komada
5 komada
2 komada

*šalica = 250 ml

0,9
2,7
0,3
1,1
0,6
0,5

dr.sc.Tajana Pavić, dr.med.,  Vedrana Škoro, mag.nutr.

NAMIRNICA Masa 
g / ml

Veličina 
serviranja*

Udio 
prehrambenih 
vlakana / g

SKUPINA
HRANE

ŽITARICE I    
 PROIZVODI

VOĆE

POVRĆE

ORAŠASTI PLODOVI  
I SJEMENKE


