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UVOD

Divertikuli su vre€ice (hernije) sluznice crijeva. Divertikuloza oznaCava postojanje
viSestrukih divertikula u debelom crijevu, vjerojatno uslijed dugotrajne prehrane oskudne
vlaknima. Navedene hernije ili kile (divertikuli) se mogu pojaviti na bilo kojem podrucju
probavnog sustava, ali se naj¢eS¢e pojavljuju na debelom crijevu. Posljedica su povecanog
tlaka na debelo crijevo prigodom defekacije, pa od te bolesti najviSe oboljevaju starije osobe s
opstipacijom (oteZzana tvrda stolica), ali danas sve viSe obolijevaju 1 mladi koji imaju
nepravilnu prehranu i ¢ija prehrana ne sadrZzava dovoljno prehrambenih vlakana (celuloza,
hemiceluloza, pektin, gume, lignin). Stvaranje divertikula se povecava s dobi, a rizi¢ni
¢imbenici su prehrana bogata Zivotinjskim mastima i siromaSna vlaknima (tzv. zapadnjacka
prehrana), pretilost, pusenje, sjedilacki nacin Zivota i uzimanje odredenih lijekova. Vecinom
se simptomi bolesti ne primjecuju. Akutno stanje u kojem dolazi do upale divertikula
nazivamo divertikulitis. Vazno je prilagoditi prehrambene navike kako bi se organizam $to
prije oporavio i kako bi se preveniralo ponavljanje divertikulitisa. Prehrana se razlikuje u

akutnoj 1 kroni¢noj fazi bolesti.

Divertikuli




Prehrana u fazi akutne upale divertikula ovisi o tezini upale. S unosom hrane na usta
zapocinje se prema preporuci lijenika u obliku tekuce dijete. Treba izbjegavati sve namirnice
koje mogu izazvati ili za koje ste primijetili da izazivaju mucninu i bol (najcesce: kava i ostali
napitci bogati kofeinom, kakao i c¢okolada, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, jako zacCinjena
hrana). Ako se radi o akutnom divertikulitisu preporucuje se hrana bez prehrambenih vlakana,
bez zacina, te su zabranjeni oraSasti plodovi, sjemenke, kukuruz, jagode 1 voce s koSticama i
povrcée koje sadrzava vecu koli€inu vlakana, a kako bi se olakSala njihova probava u pocetku
ih treba obavezno kuhati i miksati. Birajte hranu koja vam najvise odgovara i stvara najmanje
probavnih smetnji. Jedite barem tri glavna obroka u danu i dva do tri meduobroka, a ako je
potrebno rasporedite koli¢ine na viSe manjih obroka. Izmedu obroka nemojte zaboraviti piti

tekuéinu.

Nakon smirivanja upale postupno se uvode namirnice koje sadrze prehrambena vlakna (voce,
povrce, sjemenke i orasasti plodovi). U "mirnoj fazi" crijevne divertikuloze preporucuje se
hrana bogata prehrambenim vlaknima do 30g na dan uz obilje tekucine i dijetu s ograni¢enim
unosom masti. Dijeta s niskim udjelom vlakana je prijelazna dijeta te se preporucuje kako bi
se smanjile moguc¢nosti iritacije crijeva i kako bi se crijevo §to prije oporavilo. Dijeta s niskim
udjelom vlakana je nepotpuna dijeta Cije dugoro¢no KkoriStenje nije preporucljivo. Kada se

simptomi smire postupno se prelazi na uravnoteZenu prehranu bogatu vlaknima.

Prehrambena vlakna odrZavaju stolicu mekanom 1 smanjuju tlak unutar crijeva,
omogucavajuci lakSe kretanje crijevnog sadrzaja. Povecana koli¢ina prehrambenih vlakana u
prehrani moZe smanjiti simptome divertikuloze 1 sprijeciti komplikacije kao Sto je
divertikulitis. Znaci po smirenju akutne upale kod divertikuloze crijeva preporucuje se visok
udio prehrambenih vlakana u omjeru 60 % topivih i 40% netopivih prehrambenih vlakana, uz

dovoljan unos tekucine (voda, vo¢ni sokovi, kompoti, mineralna voda i sl.).



Netopiva prehrambena vlakna ulaze i izlaze iz probavnog sustava gotovo nepromijenjena.
Ona apsorbiraju vodu, imaju laksativno djelovanje, sprjeCavaju opstipaciju (zatvor) i
osiguravaju redovito praznjenje crijeva. Ovakvo "¢iS¢enje" sprjeCava duze zadrZzavanje nekih

toksi¢nih tvari u organizmu Stite¢i ga pri tome od razli¢itih bolesti.
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Namirnice bogate topivim vlaknima

Topiva prehrambena vlakna se u procesu probave otapaju stvarajuci Zelatinastu masu koja
Stiti probavni sustav od apsorpcije razli€itih tvari. Imaju veliku ulogu u prevenciji razlicitih
kardiovaskularnih bolesti sprje€avaju¢i apsorpciju kolesterola, te djeluju pozitivho na

nusproizvode metabolizma masnoca. Dobre bakterije u crijevima se hrane topivim vlaknima,

te na taj nacin uravnoteZuju nas probavni sustav.
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Koli¢ina prehrambenih vlakana kod pojedinih namirnica: (Izvor: United States Department of

Agriculture (USDA ).

Breskva, sirova 1 srednje velika 2,0
Brusnica, sirova 100 grama 24,7
Goji bobice, suSene 100 grama 13,0
Jabuka, sirova s koZom 1 srednje velika 4,0
Kruska, sirova 1 srednje velika 4,0
Limun, oguljen, sirov 100 grama 10,6
Mandarina, sirova 1 srednje velika 2,0
Naranca, oguljena, sirova 100 grama 10,6
Bob, sirov 100 grama 25,0
Brokula, svjeze, kuhano 1/2 Salice 2,5
Bundeva, kuhana 1 Salica 6,0
Crveni grah, kuhani 1/2 Salice 8,0
Cvjetaca, svjeze, kuhano 1/2 Salice 1,5
Grah, kuhani 1/2 Salice 6,5
Grasak, sirov 100 grama 25,5
Krumpir, kuhani 1 komad 3,0
Kupus, svjeze, kuhano 1/2 Salice 1,5
Leca, sirova 100 grama 10,7
Mrkva, svjeze, kuhano 1/2 Salice 2,5
Persin, svjeze, smrznuto 100 grama 32,7
Poriluk, svjeze 100 grama 10,4




Prokula, svjeze, kuhano 1/2 Salice 2,0
Rajcica, svjeze 1 komad 1,0
Rotkvica 100 grama 23,9
Soja, pecena 100 grama 17,7
Spinat, svjeZe, kuhano 1/2 $alice 2,0
Tikvica, kuhano 1 Salica 3,0
Zelena salata 1 Salica 1,0
Bademi, peceni 100 grama 13,7
Bijela riza, kuhana 1 Salica 1,0
Crni kruh 1 kriska 2,0
Heljda 100 grama 10,0
Heljdino brasno 100 grama 10,0
JeCam, oljusten 100 grama 17,3
Kukuruz 100 grama 20,5
Kukuruzne mekinje, sirovo 100 grama 79,0
LjeSnjaci, blanSirani 100 grama 11,0
Pistacio, sirovo 100 grama 10,6
Smeda riza, kuhana 1 Salica 2,5
PSeni¢ne mekinje, sirovo 100 grama 42,8
Pseni¢no brasno, cijelo zrno 100 grama 10,7
Razeno brasno 100 grama 23,8
RiZine mekinje, sirove 100 grama 21,0
Sezam, sirovo, suseno 100 grama 11,8
Sjemenke lana 100 grama 27,3
Sjemenke suncokreta, pecene 100 grama 10,6




Sojino brasno 100 grama 17,5
Zobene mekinje, sirove 100 grama 154
Zitne pahuljice 3/4 Salice 5,0
ZACINI

Bosiljak 100 grama 37,7
Cimet 100 grama 53,1
Curry (kari) 100 grama 53,2
Kim 100 grama 38,0
Klinci¢ 100 grama 33,9
Komorac 100 grama 39,8
Paprika 100 grama 34,9
OSTALO

Crna ¢okolada, sadrzi od 70- 100 grama 10,9
80% kakaa

Kakao u prahu, nezaSeceren 100 grama 37,0




Dijeta s povecéanim udjelom vlakana

Karakteristike dijete

Preporucuje se standardna prehrana ili specificna dijeta ovisno o stanju bolesnika s
modificiranom koli¢inom vlakana do 20g/1000 kcal. Preporucuje se visok udio vlakana u
omjeru (60 % topivih, 40% netopivih), uz dovoljan unos tekucine (voda, voéni sokovi,
kompoti, mineralne vode i sl.). U prehranu u ve¢em omjeru ukljuciti Zitarice bogate vlaknima
kao mekinje, heljda, zob, jeCam, te grahorice, integralni kruh, graham kruh, peciva sa
sjemenkama, svjeze i neguljeno voce, suho voce, oraSaste plodove, mahunarke i lisnato
povrée. Osigurati svakodnevno unos fermentiranih mlijecnih proizvoda kao Sto su jogurti,
kefir, acidofilno mlijeko 1 drugi fermentirani mlije¢ni proizvodi s dodanim kulturama
probiotika. Smanjiti unos jednostavnih ugljikohidrata (bijeli kruh, bijela riza, bijelo tijesto,

slatkisi, kreme s dodatkom brasna i krupice, puding).




Primjer jelovnika

Dorucak: | bijelakava | 200,000 g |
‘ namaz od slanutka ‘ 60,000 g |
‘ kompot od krusaka i Sljiva ‘ 200,000 g |
| kruh graham | 70,000 g |
Rudak: ‘ krem juha od brokule ‘ 200,000 g |
‘ srdele u peénici ‘ 200,000 g |
| blitva leso | 200,000 g |
‘ krumpir kuhani ‘ 200,000 g |
‘ naranca ‘ 200,000 g |
| kruh graham | 105,000 g |
Vedera: ‘ Zganci sa sirom ‘ (150+80) g |
| zelena salata | 100,000 g |
| jogurt s probiotikom | 150,000 g |
| lanene sjemenke | 15,000 g |

Izvor: ,DijetetiCar*

Detaljan prikaz nutritivnih podataka

ENERGIJA BJELANCEVINE MASTI (g) UGLJIKOHIDRATI

(kcal) (g) (g)
\ OD | 2200,000 | 55,000 \ 0,000 \ 275,000
\ DO | 2500,000 | 93,800 . 83,300 \ 375,000
| UKUPNO || 2212,586 || 93,284 | 80,037 | 285,05




