Diétas javaslat interstitialis cystitisben szenvedé betegeknek

Az interstitialis cystitis a hugyhdlyag falanak nemspecifikus gyulladasa, mely a hdlyagfal
fibrotikus (kotészdvetes) atalakulasat okozza. Ezzel egyutt jar a fokozatos holyagkapacitas
csOkkenés, sulyosabb esetben fekélyes elvaltozas is kialakulhat. A betegség tiinete az erés,
gyakori vizelési inger és/vagy hélyagtdji fajdalom. A vizelet baktérium tenyésztése negativ. A
kérkép az esetek 80%-aban javulo-stagnald, 20%-ban fokozatosan sulyosbodik.

A diéta alapja azon élelmiszerek és italok kerulése, amik irritaljak a hugyhdlyagot.

Az interstitalis cystitisben szenveddknek a diéta segithet a tlineteket csOkkenteni. A diéta
pontos meghatarozasa nem lehetséges a nagyfoku egyéni érzékenység miatt. Az eddig
megkérdezett betegek tapasztalatai alapjan meghatarozhatjuk a diétas iranyelveket.

Vannak olyan élelmiszerek, élelmiszer csoportok, amik a legtébb IC-s betegnél nem okoznak
panaszt, ezek ismerete nagy segitséget jelent egy sajat eliminaciés étrend kialakitasahoz.
Az eliminaciés étrend azt jelenti, hogy azokat az ételek fogyaszthatja kizarélag, ami biztosan
nem okoz panaszt és lassan, 2-3 naponta vezetink be olyan uj élelmiszert, amir6l nem
tudjuk milyen hatast valt ki.

Minden beteg szamara ajanlott a napi tdbbszori kis étkezés, a nagy béséges evés helyett.

Mindenképpen taplalkozasi naplét kell vezetni, amelyben minden elfogyasztott ételnek és
italnak szerepelnie kell.

Néhany hétig azokat az ételeket és italokat fogyassza, amik nem okoznak panaszt, majd
lassan, egyesével lehet bevezetni a kérdéses ételeket és italokat, amelyek a kerilendé listan
szerepelnek.

Ha az ujonnan bevezetett élelmiszer vagy ital nem okoz problémat, tovabbra is
fogyaszthatja.

Amennyiben olyan élelmiszert fogyasztott, ami kedvezétlen tluneteket valtott ki, az a
tovabbiakban kerulendé. Ha kedvenc étele vagy itala is a kerulendé listara kerllt és nagyon
nehezen mond le réla, megprébalhatja maximum heti egy alkalommal fogyasztani nagyon kis
mennyiségben. Varhatéan csak enyhe panaszokat okoz, ha heveny tlinetek jelentkeznek,
természetesen nem fogyaszthaté az adott élelmiszer.

Tobb betegnél fordult elé egyéb tlinet is, amit valamilyen ételallergia vagy intolerancia okoz.
Gyakori a buza, rozs, zab, arpa (glutén) allergia, kukorica, tejallergia és a laktoz intolerancia.

A legtdbb beteg probléma nélkil fogyaszthat enyhe fliszerezésl rizst, burgonyat, tésztat, a
zoldségek nagy részeét, hust, csirkét. Tehat ezek az élelmiszerek képezhetik a diéta alapjat,
ezekkel az alap élelmiszerekkel taplalo és finom ételeket lehet késziteni. Tovabbra is fézhet
az egész csaladnak egyitt, hiszen a fenti élelmiszerek az alapelemei egy egészséges,
kiegyensulyozott taplalkozasnak. Némi modositdsra azért szikség lehet, pl. az
ételkészitéskor a készételbdl kiveszi sajat adagjat mieldtt a tdbbit er6sebben fliszerezi.

Ugyeljen a rostbevitelre a megfelelé bélmozgas biztositasara.

Olvassa el az élelmiszerek cimkéjét. Minél kevesebb 6sszetevét tartalmaz az adott étel,
annal biztonsagosabb lehet az IC-s betegek szamara. Kilénésen fontos, hogy ne
tartalmazzon sokféle adalékanyagot.

Kerillje a szénsavas italokat, vagy keverje ki a szénsavat belble, illetve adjon hozza egy
csipet sot, annak gyengitésére.

Alkoholos italok kertilenddk, az alkohol tartalmu martasokat forralja fel fogyasztas el6tt.



A magas savtartalmu italok nem elénybdsek, de kereskedelmi forgalomban kaphaté mar

alacsony savtartalmu gyimadlcslé (narancs, alma).

A fogyaszthato és kerlilendd élelmiszerek a kdvetkezék:

Tej és tejtermékek:

Zoldsegfelek:

Gylumalcsok:

Magas szénhidrattartalmu
élelmiszerek:

Husok és halak:

Diofélek:

Italok:

EFogyaszthatok:

Tej, tejszin, targ, révid ideig
érlelt sajtok, fehér
csokoladé.

A legtébb zdldség
fogyaszthaté. Hagymak
kézil a zéldhagyma és a
snidling. Bab is
kiprébalhato, kivételt
néhany babfajta képez.
Sajat termesztésli
paradicsomot szintén
kiprébalhatja, ha husos és
kevéssé savas gyimolcsit
termeszt.

gorogdinnye, korte, fekete
afonya

Kovasz nélkil készild
kenyerek, tésztafélék,
burgonya, rizs.

Baromfihus a csirke
kivételével, marhahus,
sertéshus, egyéb husok,
halak.

Mandula, kesudio,
fenyémag.

Szénsavmentes viz,
koffeinmentes kaveé és tea,
egyes gyogyndveny tedk.

(“Keriilendsk:

Joghurt, tejfél, hosszu ideig
érlelt és tulérlelt sajtok,
csokoladé.

Fava bab, nagyhlvely(
holdbab, hagyma, tofu,
szOja bab, széja-alapu
termékek, rebarbara és a
paradicsom.

Alma, sargabarack,
avokado, banan,
sargadinnye, citrusfélék,
voros afonya, sz6l6,
nektarin, szibarack,
ananasz, szilva,
granatalma, eper és az
ebbdl készilt
gyumdlcslevek.

Kovasszal készilt kenyerek,
rozskenyer.

Csirke, maj, sézott
marhahus és azok a
huskészitmények, amelyek
nitriteket vagy nitratokat
tartalmaznak
(tartositészerként szinte
minden felvagottban jelen
van). Pacolt, konzerv,
szaritott, fustolt hus- és
halfélék, szardella és kaviar.

Fékeént a dio.

Alkoholos italok (beleértve a
sort és bort is), szénsavas
italok, koffeintartalmu italok
(kavé, fekete tea, zoldtea,




stb.), gyimolcslevek,
kuldndsen citrusfélék és
vorosafonya ital.

Majonéz, ketchup, mustar,
salsa szdsz, nemzeti
konyhak fliszeres ételei (pl.

Fokhagyma és kinai, indiai, mexikoi és
Fliszerek: zoldfliszerek, egyéb thai), szdjaszész, egyéb
flszerek. szOja alapu ételizesitok,

salataontetek és ecetek,
beleértve balzsamos és
izesitett eceteket is.

Benzol-alkohol, citromsav,
natrium-glutamat (NG),
mesterséges édesitészerek,
mint az aszpartam (pl.

- Nutrasweet) és szacharin, a
legtobb élelmiszer, ami
tartositészert, mesterséges
osszetevét, illetve
szinezéket tartalmaz.

Tartositoszerek és
adalékanyagok

Dohanyzas, a koffein,
fogyaszto tablettak,
doppingszerek, rekreacios
drogok, egyes allergia elleni
gyogyszerek, efedrint vagy
pszeudoefedrint tartalmazok
€s egyes vitamin
készitmények.

Vegyes: -

Ha heveny tlnetek jelentkeznek étkezés utan, akkor bdséges vizivassal higitsuk a vizeletet.

Vitaminkészitmények is okozhatnak panaszt. Altalaban a C-vitamin (savassaga miatt) és a
B-vitaminok jelenthetnek gondot. Zsirban oldéddak és asvanyi anyagok jol toleralhatok. Ha
vitaminkészitményt vasarol, ne multivitaminokat, hanem az egyes vitaminokat kilén-kilon,
igy jobban tudja ellenérizni az egyes vitaminok hatasat, megfigyelheti melyik valt ki panaszt.

A helyes diéta kikisérletezése, 6sszedllitasa id6igényes folyamat és sok tlirelmet igényel, de
érdemes végigcsinalni, mert jelentés tlinetcsdkkenést eredményez.

A cikk az amerikai betegszdvetség ajanlasai alapjan készilt. Magyarorszagon a
www.dietetikamindenkinek.hu weboldal publikalta. Az Osszeadllitas az 6 érdemik, nagyon
Orlltem neki, hogy hozzaférhetévé tették Magyarorszagon is.

Amennyiben segiteni szeretne az adatok pontositasaban, esetleg taplalkozasi- és hozza
tartozo tuneti naplojat megosztana vellnk, 6rommel venném, ha elkuldené e-mail cimemre,
mivel én is tervezem a lista bovitését, tokéletesitését.

Az élelmiszer lista bdvitésével egyre tobb betegnek segithetink.



