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SZEKREKEDES

A székrekedésnek tobb oka lehet. Ha 6n daganatos beteg, a székrekedés a kezelés miatt
jelentkezhet, vagy a daganat akadalyozhatja a taplalék athaladasat a emésztérendszeren.
Els6sorban beszéljen orvosaval, hogy kizarja a nem étkezési okokat. Normalis
béltranzitnak szamit a 2-3 naponta torténd székletirités vagy napi 2-3 széklet is, feltéve
hogy azok normal konzisztenciajuak és konnyen Urithet6ek. Ha nehézségei vannak a
székletlritéssel és az Urités fajdalmassa valik, akkor székrekedés all fenn. A normalis
béltranzithoz hdarom elemre van szikséglink: megfelel6 folyadékbevitelre (kb. 2 liter),
testmozgasra és megfelel6 étrendre.

Ha morfiumot vagy annak szarmazékait szedi, az étrend 6nmagaban nem elegendd a
normalis béltranzithoz. A rendszeres székletlirités fenntartdsahoz sziikség lehet
gyogyszeres kezelésre is.

Az étrendi javaslatokrol el6szor beszéljen kezelGorvosaval, mert egyes esetekben
el6fordulhat, hogy nem engedélyezett az aldbbi élelmiszerek fogyasztasa (példaul hasi és
medencei sugarkezelés esetén).




ETELAJANLASOK

» Igyék folyadékot, naponta kb. 8 poharral: vizet, cukormentes szilvakompotot, zold/fehér teat.

* Novelje a rostbevitelt a kovetkez6kkel: hivelyesek (borsé, bab, csicseriborsd, lencse),
z06ldségek, gylimolcsok, teljes kidrlés(i gabonafélék.

* Rostkiegészitést korpa fogyasztasaval érhet el (2 ev6kanal zabkorpa reggel + 1 ev6kanal keverék
korpa (buza, rozs, arpa)). A korpa mennyiségét tobb nap alatt fokozatosan novelje, hogy
elkerulje a puffadast. Kezdje 1 teaskanallal 2-3 napig, majd novelje a mennyiséget. Ha puffadast
tapasztal, térjen vissza az el6z6 mennyiségre, és amikor a tlinetek megszlinnek, ismét
lassanként emelje a mennyiséget.

» Zoldségek, amelyek felgyorsitjak a béltranzitot: keresztesviraguak (kdposzta, brokkoli, karfiol,
kelbimbd), nyers répa, hiivelyesek (bab, borsd, lencse, csicseriborsd). Vigyazat — ezek puffadast
okozhatnak! Ha ez problémat okoz, csokkentse a mennyiséget vagy keriilje 6ket, amig a
probléma fennall.



ETELAJANLASOK

* Gyumolcsok, amelyek segitik a béltranzitot:
— szilva, sargabarack, alma, erdei gylimaolcsok;
— aszalt gyumolcsok: fuge, szilva;

— olajtartalmu gyimolcsok: magok/diéfélék, kilonos hangsulyt fektetve a 6rolt lenmagra (2-4
tedskanal).

* Probiotikumok - natur joghurtbdl vagy gydgyszertarbol
* Rendszeres testmozgas segiti a béltranzitot.

* Menjen el wc-re el6ére meghatarozott id6pontban, még akkor is, ha nem érzi, hogy sziksége
van ra.

 Rostkiegésziték (pl. psyllium), hashajtok - konzultaljon szakorvossal, hogy megfelel8ek-e Onnek.




ETKEZESI HASHAJTO
OTLETEK

% csésze magozott szaritott datolya

1 csésze szilvanektar/kompot/Ié vagy
narancslé

a csésze szaritott fluge
¥, csésze mazsola

4 csésze magozott friss vagy szaritott szilva

Gyogyszerek, kupok, bedntések
hasznalata el6tt beszéljen
orvosaval.

Tegye az 6sszes hozzavalot egy
labosba és f6zze, amig a
gyumolcsok megpuhulnak, sziikség
esetén adjon hozza tobb
folyadékot. Hagyja h(ilni, majd
tegye turmixgépbe.

Kezdje naponta 1 ev6kanal
fogyasztasaval, és novelje az
adagot, ameddig szukséges.
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