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Kronicne upalne bolesti crijeva

Upalne bolesti crijeva najcesc¢e karakterizira upala crijeva ili cijelog probavnog trakta te moze
uzrokovati ucestale gréeve i proljev. Mogu se javiti i drugi simptomi kao na primjer: krv i sluz
u stolici, mrSavljenje, nadutost, gubitak apetita ali 1 dovesti do ozbiljnih komplikacija bolesti.
U ovu skupinu ubrajamo dvije glavne bolesti a to su Chronova bolest i ulcerozni kolitis. Obje
navedene bolesti karakterizirane su remisijama i recidivima te ih je ponekad teSko razlikovati.
Najcesca je ucestalost u dobi od 15-35 godina ali mogu se javiti u bilo kojoj Zivotnoj dobi, u
oba spola. Chronova bolest je neSto ¢eS¢a u Zena dok je ulcerozni kolitis podjednako
zastupljen u oba spola. Ucestalost pojave Chronove bolesti je 1:1500 (jedan oboljeli na 1500
zdravih) dok je ucestalost ulceroznog kolitisa 1:1000 (1 oboljeli na 1000 zdravih). Ove bolesti

smatraju se bolestima dana$njice 1 zapadne civilizacije.

Uzroci nastanka kronic¢nih upalnih bolesti crijeva

Mikroorganizmi, bakterije i virusi

Pojedini mikroorganizmi ili sastojci hrane mogu biti poticajni faktori koji mogu pokrenuti
imunoloske reakcije u tijelu koje pocinje luciti faktore upalnih tvari (citokine) koji se smatraju
odgovornima za razvoj kroni¢ne upalne bolesti crijeva. Od mikroorganizama spominju se:
Mycobacterium tuberculosis, E.Coli, Cytomegalo virus itd. Navedeni mikroorganizmi ne
podrzavaju kroni¢nu upalnu bolest crijeva ve¢ je samo potiu i time mogu pokrenuti

imunoloSke promjene u tijelu.
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Genetske nasljedne osobine

Postoje znanstveni dokazi o genetskoj povezanosti oboljelih s Chronovom bolesti i
ulceroznim kolitisom. Dokazan je gen NOD/CARD 15 koji je smjeSten na 16 kromosomu i
koji se smatra odgovornim za Chronovu bolest. Dokazana je i povezanost ulceroznog kolitisa
1 postojanja HLA-DR 2 kao i HLA DR 1 DQw 5 gena kod Chronove boesti. Poticanje,
Sirenje 1 podrzavanje upalne bolesti crijeva mogu osim mikroorganizama izazvati pusenje,

stres i neki lijekovi (antireumatici -Voltaren, Ketonal, Ibuprofen i sli¢ni).

Slika: ,Kristalna struktura gena HLA — DR 2%



Pravilna prehrana - moZe biti jedino terapijsko sredstvo u lije¢enju akutnog stanja

bolesti

Pristup pacijentu je individualan, Sto znaci da ne postoji univerzalna dijeta za sve oboljele.
Hranu bi trebalo birati prema vlastitim tjelesnim reakcijama i iz prehrane izbaciti one

namirnice koje uzrokuju pogorSanje bolesti. PoZeljno je pridrzavati se korisnih savjeta :

® uzimati viSe manjih obroka, svaka tri do Cetiri sata

e iz prehrane izbaciti masna, przena i pohana jela

® smanjiti unos jednostavnih ugljikohidrata (rafiniranih Secera)

® izbjegavati voce s visokim udjelom Secera (ananas, grozde, lubenica, suho voce)

® izbjegavati namirnice s visokim udjelom vlakana (mekinje, raz, kelj, poriluk) jer
vlakna mogu biti uzrokom gréeva, plinova i proljeva

e nacinom pripreme hrane odstranjuju se grubi sadrzajni sastojci (celuloza) i
neprobavljeni ostaci

® smanjiti unos mlijeka, a povecati unos fermentiranih mlijecnih proizvoda

e piti dovoljno tekucine

Osnovne preporuke

- prehrana mora biti energetski izdasna s visokim sadrzajem kvalitetnih
bjelancevina kao i s umjerenim koli¢inama nezasi¢enih masnocéa (visoko vrijedna
biljna ulja)

- margarin i maslac konzumirati u umjerenim koli¢inama

- preporucen je energetski unos od 35- 40 kcal/kg tjelesne tezine

- preporucen je dnevni unos proteina od 1-1,5 g/kg tjelesne tezine

- posebnu paznju treba obratiti na unos mikronutrijenata (vitamina i minerala)

- probava i apsorpcija masti nije poremecena a oboljelima se stanje popravlja
slijedi li se dijeta s niskim udjelom jednostavnih Sefera te konzumacija

hipoalergenih dijeta



Omega- 3 masne kiseline

Povecan unos omega - 3 masnih kiselina prehrambena je mjera koja moZe znatno utjecati na
zdravlje. Omega - 3 masne kiseline opisuju se kao dragocjene masnoce zbog povoljnog
udinka na krvoZilni sustav .Stite srce i krvne Zile snizenjem razine triglicerida, modulacijom
upale 1 antiaritmijskim djelovanjem. Glavni prehrambeni izvori omega - 3 masnih kiselina su
plava riba (sardine, skuSa, tuna, in¢uni ), riba iz hladnih mora (haringa, losos), alge,
zooplankton i plodovi mora te sjemenke i oraSasti plodovi. Vrijedan izvor omega - 3 masnih
kiselina u prehrani modernog Covjeka su i dodaci prehrani koji sadrze procis¢eno i

koncentrirano riblje ulje .

Dokazani viSestruki uéinci

Uc¢inak omega-3 masnih kiselina na koronarnu bolest srca dokazan je brojnim istrazivanjima
provedenim na Zivotinjama, kulturi stanica i ljudima (klini¢ka istraZivanja). Rezultati su

potvrdili da dugolanc¢ane omega - 3 masne kiseline (EPA i DHA) imaju slijedece ucinke:

e antiaritmijski ucinak - prevencija ventrikularne tahikardije i fibrilacije te iznenadne
smrti

e antitrombotski ucinak - smanjenje reaktivnosti trombocita, umjereno produljenje
vremena krvarenja, smanjenje viskoziteta krvi i smanjenje koli¢ine masnoca u krvi
nakon obroka

e usporavaju rast aterosklerotskog plaka - smanjuju sintezu citokina i mitogena,
adhezijskih stanica, te inhibiraju proliferaciju glatkih miSi¢nih stanica

¢ poboljsavaju funkcije Zilnog endotela - povecanim oslobadanjem dusikova oksida i
prostaglandina poticu Sirenje krvnih Zila i sniZavaju poviSeni krvni tlak

¢ hipolipidemijski ucinak - sniZavaju koncentraciju triglicerida i VLDL kolesterola

(jako smanjene gustoce) te smanjuju postpra

¢ antihipertenzivni u¢inak - smanjuju poviseni

\
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Dijeta kod upalnih bolesti crijeva

Karakteristike dijete

Preporucuju se lako probavljive namirnice. Hrana se priprema kuhanjem, laganim pirjanjem,
u pari, bez upotrebe oStrih, nadraZzujucih zacina, bez zaprske i przenja. U akutnoj fazi bolesti
potrebno je smanjiti koli¢inu hrane bogate vlaknima. Izbjegavati hranu koja mozZe izazvati
ucestalost stolica poput svjeZeg voca i povrca, suhih §ljiva, umjetnih sladila i kofeinskih
napitaka. Hrana bogata laktozom kod nekih bolesnika moZe izazvati probleme. Nakon
smirivanja akutnih simptoma u prehranu se ukljucuje kuhano i pasirano voce, zobena kasa,
bijelo pilece i purece meso, riba, protisnuti kuhani krumpir, riZa, tjestenina, bijeli prepecenac.
Ponekad je potrebno iskljuciti i namirnice koje su dozvoljene ukoliko smetaju bolesniku.
Enteralna nutritivna potpora peroralnim putem (500- 1000 kcal/dan) ili no¢no hranjenje putem
sonde preporucuje se kao potporna terapija kod svih pothranjenih bolesnika kao i u svih
bolesnika s poviSenim rizikom za nastanak malnutricije 1 ulazi u sastav ukupne energijske

vrijednosti.




Namirnice

Preporucuje se

Preporucuje se u
malim koli¢inama

Ne preporucuje se

JUHE Nemasne juhe od mesa Masne juhe, industrijske
(govedeg, pileceg), juhe od gotove juhe, juha od suhog
pasiranog povr¢a, riblje mesa, juhe od povréa koje
juhe, juhe od riZe, krupice, je zabranjeno
sluzave juhe

MESA Nemasno mlado meso Pureca prsa u ovitku Dimljena mesa, salame i
(puretina, piletina, teletina, trajne kobasice, paStete,
junetina, kuni¢, janjetina) mesne konzerve, masno

crveno meso, divljac

RIBA Morska i rijena bijela riba: | Tuna, skusSa, losos Rakovi, dagnje
osli¢, Skrpina, pastrva — bez
koze

JAJA Tvrdo kuhana jaja PrZena jaja

MLIJEKO1 Posni svjeZi sir, jogurt, Obrano mlijeko (manje Punomasno mlijeko, zreli,
MLI JECNI acidofil, bioaktiv, sojino masno) masni sirevi, sir dimljeni,
PROIZVODI mlijeko, sojin sir (tofu) mlije¢ne masti
KRUH1I Bijeli, odstajali kruh, Svjezi, vruéi kruh i pecivo,
ZIT ARICE dvopek, tjestenina, riza, dizana tijesta, zob,
kukuruzna i pSeni¢na mekinje, jeCam, raz, sezam
krupica i brasno
POVRCE I Kuhano povrée (krumpir, Ako se dobro podnose Paprika, kupus, krastavci,
SALATE Spinat, blitva, mrkva, dozvoljeni su protisnuti kelj, crveni luk, poriluk,
tikvice, raj¢ica, mlada cikla) | mladi grasak, grah i cvjetaca, brokula, korabica,
—bez koze mahune i mlada zelena radi¢, matovilac, gljive,
salata- sitno nasjeckana kukuruz, rotkvice,
bundeva, patlidZan, ¢eSnjak
Ukiseljeno i konzervirano
povrée
MASNOCE Maslinovo, suncokretovo i Svinjska i gu$¢ja mast,
laneno ulje, margo light, majoneza, maslac, vrhnje
ulje repice
SLASTICE Krupica, riza, puding na Kolaci s kremom,
obranom mlijeku, med, ¢okolada, kakao, sladoled,
marmelada, biskvit, kolac¢i savijace i lisnata tijesta
od riZe i krupice, ,,Petit
beure* keksi, palacinke

VOCE Kuhano voc¢e (kompoti), Neoguljeno, nedozrelo i
kaSice od voca (jabuka), kiselo voce, grozde,
oguljeno voce (breskve, smokva, $ljiva, visSnja,
marelice, banane, avokado, tre$nja, jagoda, malina,
borovnice) ananas, lubenica, orah,
Procijedeni sok od narance, badem, ljesnjak
grejpa, limuna i mandarine

PICA Sokovi od dozvoljenog voc¢a Sva gazirana pica i
i povréa( bez dodanih mineralne vode, jaki Cajevi,
Secera), vocni i biljni Cajevi, kava i sva alkoholna pic¢a
negazirane mineralne vode

ZACINI Limunov sok, blagi jabu¢ni Crveni luk, ceSnjak,

ocat, sol

alkoholni ocat, senf, hren,
zacinska paprika, papar,
vegeta, origano, dumbir,
curry, €ili




Primjer jelovnika

Dorudak: | ¢aj od lipe | 200,000 g |

‘ banana ‘ 200,000 g |

Uzina 1: ‘ sirni namaz light ‘ 70,000 g |

| bijeli kruh-3 3nite | 105,000 g |

Rudak: ‘ juha od juneéeg mesa ‘ 200,000 g |

‘ pirjana riza ‘ 80,000 g |

‘ kuhana junetina ‘ 120,000 g |

‘ pire od mrkve ‘ 150,000 g |

| bijeli kruh- 2 $nite | 70,000 g |

Uzina: ‘ kasa od pecene jabuke ‘ 200,000 g |

| keks | 20,000 g |

Vecera: ‘ goveda juha bistra ‘ 200,000 g |

‘ kuhani krumpir ‘ 350,000 g |

| pire-Spinat | 150,000 g |

‘ piledi file u pari ‘ 100,000 g |

| bijeli kruh-3 3nite | 105,000 g |

Izvor: ,.DijetetiCar*
Detaljan prikaz nutritivnih podataka
ENERGIJA | BJELANCEVINE | MASTI(g) | UGLJIKOHIDRATI
(kcal) (g (g)

| oD . 2500,000 | 93,800 0,000 | 281,300
| DO | 2800,000 | 140,000 . 77,800 | 385,000
| UKUPNO | 2505000 | 99,962 | 67,810 \ 380,248

Izvor: ,,Dijeteti¢ar*




Opstipacija kod odraslih

Opstipacija je oteZana ili rijetka defekacija, tvrda stolica ili osje¢aj nepotpunog praZnjenja
crijeva. Medutim, opstipacija se okrivljuje i za mnoge druge tegobe, kao Sto su abdominalna
bol, mu¢nina, zamor i anoreksija koje su zapravo simptomi osnovne bolesti (npr., sindroma

iritabilnog kolona, depresije). Etiologija opstipacije moZe se podijeliti na akutnu i kroni¢nu.

Akutna opstipacija ukazuje na organski uzrok, najcesce:

e crijevnu opstrukciju
¢ adinamicni ileus

* lijjekove

Kronicna opstipacija moze biti

¢ funkcionalnih poremecaja

¢ lijekova

Kod mnogih bolesnika opstipacija je povezana s usporenim pomicanjem sadrzaja kroz debelo
crijevo. Ona moZe biti uzrokovana lijekovima, organskim stanjima ili poremec¢ajem funkcije
defekacije (disfunkcijom dna zdjelice). Bolesnici s poremecenom defekacijom ne stvaraju
dovoljne propulzivne sile u rektumu, ne opuStaju puborektalni miSi¢ i vanjski i unutarnji
analni sfinkter prilikom defekacije. Sindrom iritabilnog crijeva se odnosi na simptome (npr.,
abdominalnu neugodu i promijenjene crijevne navike) u bolesnika koji opcenito imaju
normalnu pasazu kroz debelo crijevo i normalne anorektalne funkcije. Uzroci akutne

opstipacije mogu biti :

e volvulus, hernija, priraslice, fekalna impakcija
e peritonitis, teSka akutna bolest (npr., sepsa), ozljeda glave ili kraljeZnice, mirovanje u
krevetu

¢ antikolinergici (antihistaminici, antipsihotici, antiparkinsonici, spazmolitici)



Uzroci kronicne opstipacije mogu biti:

¢ Adenokarcinom sigme

¢ Diabetes mellitus (Secerna bolest), hipokalcemija ili hiperkalcemija, trudnoc¢a, uremija,
porfirija

¢ Parkinsonova bolest, multipla skleroza, mozdani udar, promjene kraljeSnicke moZzdine

¢ Neurofibromatoza, autonomna neuropatija

e Sistemska skleroza, amiloidoza, dermatomiozitis, miotoni¢na distrofija

e Opstipacija uslijed usporene pasaze, sindrom iritabilnog crijeva, disfunkcija dna

zdjelice

Opstipacija muci na tisuée ljudi i ¢est je problem pucanstva u industrijski razvijenim

zemljama.

Znakovi za uzbunu su :

¢ distendirani timpani¢ni abdomen
* povracanje

¢ Kkrv u stolici

e mrsavljenje

¢ teSka opstipacija s nedavnim pocetkom

Prehrambena vlakna — cuvari zdravlja

Po kemijskom sastavu ubrajaju se u skupinu ugljikohidrata koje ljudski organizam ne moZze
probaviti. Nalaze se u hrani biljnog podrijetla, Zitaricama, voc¢u i povréu a mogu biti topiva i

netopiva u vodi.

Netopiva vlakna:

- pomazu u regulaciji probave

- iznimno su vaZzna za crijeva

- potiu praZnjenje crijeva

- ¢uvaju zdravlje probavnog sustava

- upijaju vodu



- daju osjecaj sitosti

Namirnice bogate netopivim vlaknima :

CJELOVIT
E
ZITARICE

KORJENAS
TO
POVRCE

ZELENO
LISNATO
POVRCE

NETOPIVA
VLAKNA

SJEMENKE

ORASASTI
PLODOVI

TIKVICE

Topiva viakna

- udodiru s vodom stvaraju Zelatinoznu masu koja privlaci Stetne tvari
- privlace masnoce i Secere iz hrane

- dobre bakterije u nasim crijevima hrane se topivim vlaknima



Namirnice bogate topivim vlaknima

MRKVA
CELER
KRASTAV
CI
SJEMANK
E LANA

Kako uvesti vlakna u prehranu ?

- jesti cijelo voce jer se velike koli¢ine vlakana nalaze u kori

JECAM [£> ZOB
TOPIVA VLAKNA
BOROVNI

CE 43;

- grickalice zamijeniti svjezim povréem

LECA

NARANCE

>

KRUSKE

JAGODE

- uzimati cjelovite Zitarice koje sadrze vlakna koja poti¢u probavne procese

- salatama, varivima i juhama dodati leéu i sjemenke

- proizvode od bijelog brasna i rafinirane Zitarice (kruh, riza, tjestenina) zamijeniti

cjelovitim Zitaricama

- pozeljno je jednom tjedno konzumirati vegetarijanski obrok



Prehrana s povecéanim udjelom vlakana

Nutritivni podaci

Izvor: ,,Dijeteti¢ar*

Preporucuje se visok udio vlakana u omjeru 60% topivih i 40 % netopivih uz dostatan unos
teku¢ine (voda, voc¢ni sokovi, kompoti, mineralne vode). Osigurati svakodnevni unos
fermentiranih mlijecnih proizvoda kao $to su jogurt. kefir, acidofilno mlijeko kao i drugih

fermentiranih mlijec¢nih proizvoda s dodanim kulturama probiotika.

PREHRAMBENA VLAKNA UVEDITE U VASU SVAKODNEVNU
PREHRANU !




DIJETOTERAPIJA OPSTIPACIJE KOD ODRASLIH

vir®

oja obiluje netopivim vlaknima poput zo

OPCE PREPORUKE:

stalih mahunarki, articoke, mekinja

a Sto se mozZe postici temeljenje

Zitaricama.

o konzumirati jogurte obogacene probioticima, no ogranifiti unos
1

ije¢nih proizvoda, osobito Hmasnih
| il Rl ™

Ograniciti unos mesnih preradevi;*,-lp\iesirane industrijske hrane, gri
proizvoda od bijelog brasna i proizvoda bogatih Secerom popui li}kolad

kolaca i slatkisa jer se tesko probavljajuI L




