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Az IC/BPS betegségben szenved6knek akkor is érdemes életmdd-valtoztatassal is
segiteniik a gyodgyulast, ha a tlnetek sulyossaga miatt mas terapiaban is
részesulnek. Mindennek egyik kozponti eleme a megfelel6 étrend kialakitasa.

A diéta alapkove azon élelmiszerek keriilése, amelyek fokozzak a vizelet savassagat
vagy hugyholyagot irritalé anyagokat tartalmaznak. Ennek betartasa ugyanis
enyhitheti a tlineteket.

Mivel az egyes emberek dontéen masképp reagalnak egy-egy élelmiszerre,
altalanos, mindenkinél ugyanolyan hatékonyan m(kodé diéta nem létezik.
Ugyanakkor, mara mar elég tapasztalat gydilt 6ssze a betegek részérél ahhoz, hogy
0ssze lehessen allitani egy listat azokbdl az élelmiszerekbdl, amelyek az esetek dont6
tobbségében nem okoznak panaszokat, s azokat, amelyek a legtdbb problémat
valtjak ki.

Akad néhany olyan altalanos érvény( tanacs, amelyeket megfogadva konnyebb
alkalmazkodni a megvaltozott egészségi allapothoz.

1. Célszer(ibb naponta tobbszor és keveset enni, mint egy vagy két alkalommal
rengeteget.

2. Mindig érdemes felirni (napldzni) mit ettlink és ittunk.

3. Alegtobb beteg gond nélkil fogyaszthat rizst, krumplit, tésztat, hust, halat, illetve
a zOldségek legnagyobb részét. Mar ezekbdl is taplalo, teljes értékd, finom ételeket
lehet késziteni.

4. A legtobb esetben panaszokat okoznak a koffeintartalmu, az alkoholos, és a
szénsavas italok, a csipds ételek, a csokoladé, a tejfol, a joghurt, a szdja, a z6ldségek
kozlil a paradicsom és szamos gylimolcs.

5. A legtobb gydgyndvénybdl készitett fézet, illetve tea szintén irritacidt okoz,
ezeket még akkor is érdemes elkeriilni, ha néhany internetes forras kifejezetten
javasolja 6ket.

6. Erdemes mindig elolvasni az egyes élelmiszerek cimkéit. Minél kevesebb
Osszetev6t tartalmaz egy adott termék, annal biztonsdgosabb a fogyasztasa. Egyes
tartdsitoszerek — példaul a nitritek — is panaszokat okozhatnak; ilyenek talalhatdak
tobbek kozott sok felvagottfélében.



7. A vitaminok kozil a nagy adag C vitamin (tébb, mint napi 500mg) és a B-vitaminok
valthatnak ki panaszokat. Erdemesebb a kombinalt vitaminkészitmények, taplalék-
kiegészit6k helyett a kérdéses hatdanyagokat kilon-kilon tartalmazo termékeket
megvasarolni.

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

Az IC/BPS diagndzisa utan megkezdett nem invaziv kezelés részeként javasoljuk az IC-
diéta megkezdését. A terapia megkezdésekor javasolt a diéta lehetS legszigorubb
betartasa, hogy a GAG-réteg regeneracidja megindulhasson. A hdlyag allapotanak
egyértelmd, jelentds javulasa esetén lehet csak megkezdeni az egyénre szabott,
végleges és tartdsan alkalmazandé diéta kialakitasat.

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

Hogyan miikodik az eliminacids diéta?

Az eliminaciés diéta soran valamennyi olyan élelmiszert iktassunk ki az
étrendiinkbél, amelyek sokaknal panaszokat okozhatnak (lasd az aldbbi listat).
Lényeges, hogy kizardlag a javasolt étrendet kdvessiik, odafigyelve a készen vasarolt
ételek Osszetevbire is. Ha kitartd, szigord diéta mellett elérték a teljes
tinetmentességet, kezdjik el a ,gyanus” ételeket apranként ismét beiktatni az
étrendiinkbe. (Ezt hivjak tdplalék terhelésnek, vagy provokacidés szakasznak.)
Vezesslink taplalkozasi naplét, és jegyezziik fel, mikor jelentkeztek ismét a
panaszok. Ha a panaszokat kivaltd ételt sikerll igy azonositani, azt egyszer s
mindenkorra ki kell zarni az étrendbdl.

A legnagyobb eséllyel a kovetkezd élelmiszerek valtanak ki panaszokat az IC/BPS-
ben szenveddknél, igy nagy valdszinliséggel kerllenddk:

» alkoholos italok

» koffeintartalmu italok és ételek: kavé, fekete és z6ld tea, kakad, csokoladé (de
a fehér csokolddé kivétel))

* szénsavas UditGitalok

* minden ecetes vagy savanyitott étel (pl. savanyu kdposzta, kovaszos uborka)

* paradicsom, illetve az abbdl késziilt ételek, szdszok (mint a ketchup)

* agyumolcsok tobbsége: anandsz, eper, narancs, grépfrut, sz616, alma, sarga- és
Oszibarack, szilva és az ezekbdl késziilt italok



* jo hir viszont, hogy a korte, banan, fekete afonya, gorog dinnye és a citrom
fogyaszthatd!

* szbja tartalmu termékek

* nagy mennyiségben a cukros ételek, sitemények

* mesterséges édesit6- és tartdsitoszerek

* erds paprika, illetve minden csipds, vagy er6sen fliszeres étel (a kerlilendd
fliszerek: bors, paprika, chili, curry, de a vanilia, fahéj és szegfliszeg is)

* barmilyen gydgytea, illetve gyégynovény kivonat

A diéta soran az elsé négy hét alatt kerilni kell a fent leirt élelmiszereket, valamint
minden olyan ételt, italt is, amelyrél azt tapasztaltuk, hogy fogyasztdsa fokozza a
panaszokat. A tlinetek az étrend megvaltoztatasanak hatasara csak lassan enyhilnek.

Ezt kovetéen lehet az elhagyott élelmiszerek egyenkénti Ujra fogyasztasaval
prébalkozni. A tesztelés minden esetben harom napig tartson.

» Els6 nap a kérdéses dolgot csak nagyon kis mennyiségben fogyasszuk.
» Ha nem jelentkeztek panaszok, masodik nap noveljik a mennyiséget.

» Ha tovadbbra sem romlott az Aallapotunk, harmadik nap prébaljuk ki azt a
mennyiséget, amelyet egyébként is fogyasztanank.

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

Enyhe tlnetek esetében az adott élelmiszert csak kis mennyiségben, ritkan
vegyuk magunkhoz.

Ha heves tlinetek jelentkeztek — ezt érdemes b6séges vizivassal enyhiteni —, s az
adott élelmiszert a tovabbiakban nem szabad fogyasztani.

Akkor se essiink kétségbe, ha a kedvenc ételeinket a tiltdlistan talaljuk! Minden
IC/BPS-beteg masképp reagal az egyes élelmiszerekre, és nem elképzelhetetlen, hogy
mégsem kell lemondanunk a vagyott ételrdl, italrél. (Olyan IC/BPS-paciens is van, aki
gond nélkil ihat kavét, holott az a legtobbeknél fajdalmakat valt ki.) Legylink
azonban tirelmesek: mindig tartsuk be az eliminaciés diéta Iépéseit, és minden Uj
dolgot harom napon at teszteljink!

Erdemes azt is feljegyezni, az egyes élelmiszerekbdl mikor, melyik markat vasaroltuk
meg. A kulénb6z6 gyartok termékeinek adalékanyag-Osszetétele ugyanis eltéré
lehet; el6fordulhat, hogy nem maga a kérdéses élelmiszer, hanem annak csak egy
adott formaja, kiszerelése okoz panaszokat.



