Az IC/BPS diéta kialakitasa

Az IC/BPS betegségben szenvedbknek akkor is érdemes életméd-valtoztatassal is segiteniiik a
gyogyulast, ha a tiinetek sulyossaga miatt mar mas kezelésben is részesiilnek. Mindennek egyik
kozponti eleme a megfelel6 étrend kialakitasa.

A diéta alapkove azon élelmiszerek keriilése, amelyek hugyhdlyagot irritalé6 anyagokat
tartalmaznak. Ennek betartasa ugyanis enyhitheti a tiineteket.

Mivel az egyes emberek dontéen mdasképp reagalnak egy-egy élelmiszerre, altaldnos, mindenkinél
ugyanolyan hatékonyan miikodé diéta nem létezik. Ugyanakkor, mdra mar elég tapasztalat gy(ilt
Ossze a betegek részér6l ahhoz, hogy 6ssze lehessen allitani egy listat azokbdl az élelmiszerekbdl,
amelyek az esetek donté tobbségében nem okoznak panaszokat, s azokat, amelyek a legtdbb
problémat valtjak ki.

Akad néhany olyan altalanos érvényii tanacs, amelyeket megfogadva konnyebb alkalmazkodni a
megvaltozott egészségi dllapothoz.

Célszerlibb naponta tobbszor és keveset enni, mint egy vagy két alkalommal rengeteget.
Mindig érdemes felirni (naplézni) mit ettlink és ittunk.

A legtobb beteg gond nélkiil fogyaszthat rizst, krumplit, tésztat, hist, halat, illetve a
z6ldségek legnagyobb részét. Mar ezekbdl is taplald, teljes értékd, finom ételeket lehet
késziteni.

A legtobb esetben panaszokat okoznak a koffeintartalmu, az alkoholos, és a szénsavas
italok, a csip@s ételek, a csokoladé, a tejfol, a joghurt, a szdja, a z6ldségek kozil a
paradicsom és szamos gylimolcs.

A legtobb gydgynovénybdl készitett f6zet, illetve tea szintén irritaciot okoz, ezeket még
akkor is érdemes elkerilni, ha néhdny internetes forras kifejezetten javasolja 6ket.

Erdemes mindig elolvasni az egyes élelmiszerek cimkéit. Minél kevesebb dsszetevét
tartalmaz egy adott termék, annal biztonsagosabb a fogyasztasa. Egyes tartdsitdszerek —
példaul a nitritek — is panaszokat okozhatnak; ilyenek talalhatdak tobbek kozott sok
felvagottfélében.

A vitaminok kozul a nagy adag C vitamin /tobb, mint napi 500mg) és a B-vitaminok
valthatnak ki panaszokat. Erdemesebb a kombinalt vitaminkészitmények, taplalék-
kiegészit6k helyett a kérdéses hatdanyagokat kilon-kilon tartalmazoé termékeket
megvasarolni.

Ha az IC/BPS mellé mas ételallergia, intolerancia, érzékenység is tarsul, az érintett ételeket
szintén kertlni kell.

A biztonsaggal fogyaszthato élelmiszerek valasztékat ugynevezett elimindcios diéta segitségével
lehet kikisérletezni.

Hogyan miikddik az eliminacids diéta?

Az eliminacids diéta soran valamennyi olyan élelmiszert iktassunk ki az étrendiinkbél, amelyek
sokakndl panaszokat okozhatnak (lasd alabbi listat). Lényeges, hogy kizardlag a javasolt étrendet
kovessék, és figyeljenek oda a készen vasarolt ételek Osszetevdire. Ha kitartd, szigoru diéta
hatdsdra (is) eljutottak a teljes tiinetmentességig, kezdjék el apranként ismét beiktatni az
étrendikbe a gyanus ételeket (ez az Ugynevezett provokacios szakasz vagy taplalék terhelés), és



a taplalkozasi napldba jegyezzék fel, hogy mikor jelentkeznek Ujbdl a panaszok. Ha a panaszokat
kivalto ételt sikerll igy azonositani, egyszer s mindenkorra zarjak ki az étrendikbdl.

A legnagyobb eséllyel a kovetkezd élelmiszerek véltanak ki panaszokat az IC/BPS-ben
szenveddknél, igy nagy valdszintiséggel keriilend6k:

» alkoholos italok

koffeintartalmu italok (kavé, fekete- és z6ldtea)

szénsavas liditditalok

anandsz, eper, narancs, grépfrut, sz616, alma, illetve az ezekbdl késziilt italok
minden ecetes vagy savanyitott étel (savanyu kaposzta, kovaszos uborka)
paradicsom, illetve az abbdl késziilt ételek, sz6szok (mint a ketchup)

szdja tartalmui termékek

csokoladé (a fehér csokoladé kivételével)

nagyobb mennyiségli cukros étel, siitemények

mesterséges édesito- és tartositoszerek

erGs paprika és minden mas csipds, erésen fliszeres étel
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fliszerek (bors, paprika, chili, curry, de a vanilia, fahéj, szegfliszeg is)
barmilyen gyogytea, gyogynévény kivonat

A diéta idején az els6 négy hét soran keriilni kell az imént irt élelmiszereket, valamint minden
mas olyan ételt, italt is, amelyrdl tapasztalataink alapjan ugy sejtjik, fogyasztasa fajdalmakat
okoz. A tiinetek ugyanis az étrend megvaltoztatasanak hatdsdra csak lassan enyhiilnek.

Ezt kbvetben lehet az elhagyott élelmiszerek fogyasztasaval egyesével prébdlkozni. A tesztelés
minden esetben harom napig tartson.

Els6 nap a kérdéses ételt vagy italt csak nagyon kis mennyiségben fogyasszuk.
Ha nem jelentkeztek panaszok, masodik nap néveljiikk a mennyiséget.

Ha tovabbra sem romlott az allapotunk, harmadik nap probaljuk ki azt a mennyiséget, amelyet
egyébként is fogyasztanank.

Ha a kérdéses élelmiszer nem okozott problémakat, azt a tovabbiakban nyugodtan ehetjiik,
ihatjuk.

Enyhe tinetek esetében az adott dolgot kis mennyiségben, ritkan vegylik magunkhoz.

Ha heves tiinetek jelentkeztek — ezt érdemes bGséges vizivassal enyhiteni —, az adott élelmiszert a
tovabbiakban nem szabad fogyasztani.

Akkor se esslink kétségbe, ha a kedvenc ételeinket a tiltolistan talaljuk! Egyrészt, minden IC-
beteg masképp reagal az egyes élelmiszerekre, és nem elképzelhetetlen, hogy mégsem kell
lemondanunk a vagyott ételrdl, italrél. (Olyan IC-beteg is van, aki gond nélkil ihat kavét, holott az
a legtobbeknél fajdalmakat valt ki.) Legylink azonban tirelmesek: mindig tartsuk be az eliminacids
diéta lépéseit, és minden Uj dolgot harom napon at teszteljiink!

Erdemes azt is feljegyezni, az egyes élelmiszerekbdl mikor melyik markat vasaroltuk meg. A
kiilonboz6 gyartok termékeinek adalékanyag-6sszetétele ugyanis eltérd lehet; el6fordulhat, hogy
nem maga a kérdéses élelmiszer, hanem annak csak egy adott formaja, kiszerelése okoz
panaszokat.



