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CREVESNA DIETA

Spostovani!

Zdravnik vam je predpisal crevesno dieto. V nadaljevanju so opisani predlogi obrokov hrane ter
smernice za izbiro zivil in pijac.

Hrana mora biti pripravljena z majhno koli¢ino mascobe (najbolje uporabiti kakovostna rastlinska olja), bogata
mora biti z vitamini in uravnotezena glede beljakovin, brez ostrih zac¢imb. Izlocamo jedi, ki povzrocajo napenjanje
ali drisko ter boleCine v trebuhu, to so predvsem strocnice, orehi, zelje in repa, kumare, hruske, grozdje,
gazirane pijace. Odsvetujemo tudi sladkor ter sladke in zacinjene jedi.

Uporabljamo domace zacimbe in diSavnice, lahko tudi cebulo in ¢esen, ki morata biti toplotno obdelana, solimo
Zmerno.

Priporocena zivila in jedi

Beljakovine e Jajca priporocamo mehko kuhana, posirana. Manj priporo¢ena so trdo
kuhana ali pecena.

e Mehko meso, ki je lazje prebavljivo: mlado meso (teletina, govedina,
pis¢ancje in puranje meso brez koze, zajec ipd.). Meso naj bo kuhano,
duseno, pripravljeno v pecici na malo olja (v konvekcijski ali na peki
papirju). Mesni izdelki naj bodo manj mastni: kuhana Sunka, kuhan
prsut, puranje ali pis¢ancje prsi.

e Ribe je priporoceno uzivati vsaj enkrat do dvakrat tedensko. Izbira naj
bo pestra, morske in sladkovodne. Ribe so edinstvene glede vsebnosti
omega-3 mascobnih kislin in so lahko prebavljive. Pripravljamo jih
kuhane, dusene, peCene z malo mascobe.

e Za lazjo zagotovitev zadostnega vnosa je priporocljivo uzivanje le-teh v
vsakem obroku.

e Naj bodo na zacetku lahko prebavljiva: oluscena Zita (bel riz), pSenicna

moka, pSenicni zdrob, koruzni zdrob, krompir, bele testenine.

Kruh naj ne vsebuje semen in oreskov. Na zacetku je priporocen kruh iz

bele moke ali mesan, star en dan.

Sadje in zelenjava:

o sadje naj bo kuhano (kompoti); sveze sadje mora biti mehko (npr.
banane);

o prav tako naj bo kuhana zelenjava; izbiramo med zelenjavo z manj
vlakninami: korencek, buce, Spinaca, rdeCa pesa, paradiznik brez
koze, jajcevai ...

e Najbolje je uporabljati hladne. Pri termicni obdelavi hrane se izogibajmo
vecjim koli¢inam olja in pregrevanju.

e Za povecanje energijske vrednosti obroka dodamo olje pred serviranjem
hrane (npr. Zlica olivnega olja v bu¢no juho ali na ribji file).

Primeri: jogurt, kislo mleko, ¢e ga bolnik prenese, jajca (mehko kuhano,

posirano jajce), nemastne vrste mesa, testenine, riz, koruzni zdrob, pudingi,

narastki, krompir, olupljeno sadje, nesladkani ¢aji, domace zacimbe).

Skrobna Zivila

Mascobe

Od toplotnih postopkov pri pripravi hrane uporabljamo kuhanje, parjenje, dusenje in pecenje z
dodatkom tekocine, cvrenje ni dovoljeno (Prelc Lainsc¢ak J. in sod.,1999).
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Odsvetovana zivila

Sveze sadje in zelenjava. Posebej takSno z visoko vsebnostjo prehranske vlaknine (lupinasto sadje in
trdna zelenjava). Prav tako posebna pozornost velja za trde dele (peske, koscice).

V zacetku ne svetujemo uZivanja ovsenega, rzenega, polnozrnatega kruha.

Meso z vidno mascobo, zelo mastne predelane mesnine (salame, pastete, hrenovke), staro in Zilavo ter
prekajeno meso.

Skrobna zivila z veliko prehranske vlaknine: neoluscen riz, polnozrnata moka, jeSprenj, stroCnice (leca,
grah, fizol, CiCerika), oreski in semena.

Po prehodnem obdobju, ko se izloCanje blata uredi, zacnemo Siriti izbor hrane. Pocasi in v manjsih
koli¢inah zacnemo uvajati tezje prebavljiva zZivila s prehransko vlaknino. Prebavljivost zivil je tudi kasneje
zelo individualna, nekateri razsirijo spekter na prakticno vso prehrano, spet drugim pa dolocena Zivila
povzrocajo tezave. Pomembno je, da Zivil, za katera menimo, da povzrocajo tezave, ne izlo¢imo takoj za
stalno. Posamezna Zivila poskusimo vsaj trikrat v presledku nekaj tednov, da potrdimo domneve. Za lazje
ugotavljanje potencialno problematicnih Zivil je priporoCljivo vodenje prehranskega dnevnika.

Primeri: mastni siri, trdo kuhano jajce, majoneze, konzerve, mastno meso, prekajeno meso, klobase, vsa
drobovina, trdo testo, cmoki, svaljki, svez kruh, vsa surova zelenjava in sadje, strocnice, vse pikantne

jedi, ostre zaCimbe, Zgane pijace, prava kava.

Predlogi obrokov hrane

Obroki

zajtrk

malica

kosilo

malica

vecerja

1. jedilnik

ZeliS¢ni ¢aj ali bela kava (delno
posneto mleko)

polbel kruh (2 kosa)
piS¢ancja prsa ali puranja
Sunka

banana

nemastni keksi

juha z rezanci

dusena pis€andja prsa v omaki
du8en riz z zelenjavo

mlada rdeca pesa v solati

kefir
prepecenec

bolonjske testenine (testenine,
mesna omaka)

korenckova solata

2. jedilnik

zeliséni ¢aj ali bela kava
(posneto mleko)
marmelada ali med,
maslo

bel kruh (2 kosa)

navaden jogurt
polbel kruh

juha z ribano kaso
dusSena teletina v omaki
tlagen ali pire krompir

dusSena mlada cvetaca in
brokoli

peceno jabolko

prepecenec

dusen ribji file

krompir s petersiljiem

dusena mlada blitva ali Spinaca
jaboléni kompot
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3. jedilnik

zelis¢ni ¢aj ali bela kava
(posneto mleko)

kuhana jajca ali mle¢ni namaz
polbel kruh (2 kosa)

jabol¢na ¢ezana
prepecenec

juha domacimi zlicniki
naravni puranji zrezek
polenta

dusena mlada zelenjava

banana
nemastni keksi
mesno zelenjavna enolonénica

(govedina, krompir, mlada
kolerabica, korenje), bel kruh

jaboléna pita
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