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Diétas rostok

Egy kis torténelem

« dr. Dennis Burkitt angol orvos 1972:
— a székrekedést a rosttartalmu élelmiszerek hianya

okozza,
— ez diverticulitishez, s6t vastagbélrakhoz is
vezethet.

Prevention or Treatment?

Denis P. Burkitt, MD

Dr. Denis Burkitt

== ‘T. L. Cleave, a brit Kiralyi

a Haditengerészet sebésze
e —a hajokon felszolgalt
rostszegény étrend lehet az oka
a tengerészeknél olya gyakori

székrekedésnek, amely
aranyeret idézhet el6

Cleave TL.:Effects of dietary fibre on intestinal transit. Lancet. 1973 Jun 23;1(7817):1443.

B 1 D; ticular Di
None of this, however, in any way alters  tion in cases of obesity or difficulty with
the importance of a true ‘wholemeal bread the bowel, since the high fibre content re-
in our nutrition today, and far from reduc-  duces the calorie value but increases the
ing its bran comtent to any extent whatso-  aperient properties.—I am, etc.,
ever, it is far more logical to add an extra

BRITISH MEDICAL JOURNAL 13 MAY 1972

10% of bran, so as to effect at least some T. L. CLEAVE
compensation for the fibre lost in the re-  furcham: *:-':' e, 1941, 1. 51

fining of sugar. This extra bran adds to, 4 Moy J N Lameen o4l LSL .
sather than detracts from, the flovour, and e . B3t Mt ] it
such bread is now being increasingly pro- 0 Bread

duced in London as the “bran plus” loaf

which T have described in our joint

Such bread is obviously of particular indica- nd Campbell, G. D, Diabeies,
Bosis end the saccharive diseae,

Doctor E. H. Hipsley Weighing Boy in
Cloth Sling by Scale, J. Fitzpatrick, 1947

Hipsley (1953):
— andvényi sejtfalat alkoté emészthetetlen
anyagoknak elészor adta a "dietary fibre" nevet

Hipsley, E. H.: Dietary "fibre" and pregnancy toxaemia. British Medical Journal, 2, 420-422, 1953

1972 és 1976 kozott tdbben hasznaltak ezt az
elnevezést a ndvényi eredetll, emészthetetlen, de
fizioldgiai hatasu anyagokra, s felallitottak a
"diétas (élelmi) rost hipotézist"

Diétas rostokat alkot6 vegyuletek:

+ celluléz,

* hemicelluléz,

« lignin,

+ ndveényi gumik,

» modositott celluldz,

+ noéveényi nyalkak,

+ emészthetetlen oligoszacharidok

+ és pektinek,

+ valamint a hozzajuk kapcsol6dé kisebb jelentéségii
vegyuletek, amilyenek a viaszok, a kutin és a szuberin

Trowell, H.C., Southgate, D.A.T., Woever, T.M.S., Leeds, A.R., Gassull, M.A., Jenkins, D.J.A.:
Dietary fibre redefined. Lancet, 1, 967-968, 1976.




+ Southgate (1981)
— Felismerte:
» az emberi emészténedvek: alfa-glikozidazok,
+ a diétas rostok nem-alfa-glikozidos kétésiiek
— Kidolgozta a diétas rostok kémiai
meghatérozésanak elsé modszerét (celluldz,
hemicelluldz, lignin)

Definition and analysis of dietary fibre
by D. A. T. Southgate
Published in 1981, Food Research Institute (Norwich)

A diétas rostok f6 6sszetevoi

« celluléz (glikdz-homoglikan):
+ béta-D-gliik6z egységekbdl 1-4 kdtéssel felépils lancot
alkotd, elagazasokat nem tartalmazé poliszacharid

* hemicellul6zok, (heteroglikanok):
* kevert poliszacharidok

* pektinek:
+ legjelentésebb vegylletei az 1-4 kétéssel feléplld
alfagalakturonsavak és ezek séi, a pektatok
+ valamint a pektin metilészteresitett soi, a pektinatok.
+ az észterezettség foka jelentésen befolyasolja a pektin
gélképzd és ezaltal fizikokémiai tulajdonsagait.

* lignin:

—nem szénhidrat-természetl, hanem polifenol
alkotérészekbdl feleplild, keresztkdtéseivel a
bakterialis emésztéstdl a tobbi frakciot védo,
antioxidans tulajdonsagu rostfrakcié

* ndvényi gumik és nyalkak:
— viszkozus oldatot alkoto, gélképzé
tulajdonsagu poliszacharidok, amelyeknek
sejt kdzotti anyagként van bioldgiai szerepiik

A szervezet mikddésére kifejtett hatasok
szempontjabol kilénbséget kell tenni

- avizoldékony, gélképz6 * és avizben nem

(pektin, guargumi, old6doé
Psyllium ovata)
diétasrost-komponensek kdzétt

* els6sorban a szénhidrat- és a
zsiranyagcserére fejtik ki
hatasukat

 féként a gastrointestinalis
mikddést befolyasoljak

A diétas rostok és diabetes

+ csokkentik a posztprandialis glikémiat és a
glikémias indexet

» mérséklik a glikoz felszivédasat, javitjak a
glikoéztoleranciat és az inzulinérzékenységet

« rostdus diéta hatasara csdkken az inzulin
szekréciodjat serkentd
-GIP (gastric inhibitory peptid) és

—aGLl enteroglukagon (gut glukagon-like immunreactivity)
szintje

A vizoldékony diétas rostok

+ csOkkentik az éhség és ndvelik a jollakottsag
érzetét . '

« Osszehasonlitva a vizben old6dé és vizben
nem oldédé diétas rostok hatasat,
intenzivebb hatast a vizoldékony rostokkal
lehet elérni Peterson (1988).




Xanthan:

A xantan gumi nagy molekulatémegi
anionos poliszacharid, melyet szénhidratok
Xanthomonas campestris-szel t6rténé
fermentaciojaval allitanak el6

* nagy vizkoté kapacitasu és gélképzo
tulajdonsagu, béta-D-gliikdz-lanchbol felépild
oldallancain manndz-6-acetétot,
glikoronsavat és manndézt tartalmaz

Psyllium ovata:
« arabindzbdl és galakturonsavbdl all

# Psyllium

¥ (Plantago
ovata,

P. psyllium,

L P.isphagula)

Utifa

Psyllium korpa
(maghéj)

Psyllium mag

Tudoméanyosan bizonyitott hatisok evidencia szint”

Tudomaényosan bizonyitott hatiasok evidencia szint*

Hiperkoleszterinémia

LDL koleszterin-szint csokkento (8 hetes rendszeres
fogyasztas esetén). HDL és triglicerid szintre nincs
szignifikdns hatdsa.

Anilis fissurdk
Obstipécid, diarrhea, IBD vagy IBS (irritable bowel syndrome) miatt kialakulé C
fissurdk megeldzése, kezelése.

Obstipacioé
Széklettomeg noveld, bélmozgas noveld, tranzitidd B
csokkentd hatds

Diarrhea

Foleg szondataplédlaskor felépd hasmenés kezelése,
orlistat terdpia(sulycsokkentés) melékhatdsanak
csokkentése, széklettomeg formdld, noveld hatds

Colon rak c

Vastagbél tumorok megelézése.

Zsirszéklet

Etrendi psyllium és chitosan szupplementici6 segithet cskkenteni a széklettel iiriils | C
ir iséget

Flatulencia c

A magas rottartalmi étrend fokozza a gazképzodést és gdz-visszatartast.

Aranyér c

Csokkentheti a tiineteket, melyek az obstipdcié miatt alakulnak ki.

Hiperglikémia
Néhany vizsgilat sordn tapasztaltdk, hogy segithet mérsékelni a postprandidlis C
vércukorszintet (diabeteses betegeken erésebb hatdst taldltak).

IBD (Crohn betegség, colitis ulcerosa)

*

A: er6s tudomanyos bizonyiték a hatasossagra

B: j6 tudomanyos bizonyiték a hatasossagra

C: tisztazatlan, nem megerdsitett tudomanyos bizonyiték a hatasossagra
D: elég sok tudomanyos bizonyiték a hatastalansagra

F: erés tudomanyos bizonyiték a hatastalansagra (ellenjavallt)

Kevés és nem egyértelmii hatdst igazoltak. ¢
IBS (Irritable bowel syndrome) c
20 éve kutatjdk a hatdsit, ellentmondé adatok

Obezitis

Javithatja az elhizéssal kapcsolatba hozhat6 vércukor- és vérzsir szinteket, foleg C

gyerekeknél. Felndtteknél nem sikeriilt testtomeg csokkentd hatdst igazolni.

Viszkdzus rostok és a
hyperlipidaemia
Foébb hatasaik:

+ megkdtik és csokkentik a zsirsavak, valamint a
koleszterin felszivodasat

» fokozzak azok kivalasztdsat a székletben

* megszakitjak az enterohepaticus kdrforgast

+ fokozzak az epesavak koleszterinbdl torténd
Ujraképz6déset, kivalasztasat és kilrllését
— Peschlow (1993) a legkifejezettebb epesav-kivalasztast a

Psyllium ovata héjkivonat esetén tapasztalta.

* A GIP és a GLI bélhormonok gatlé hatasa
kovetkeztében csokken a koleszterinszintézis

Rostok és elhizas ~ §\
» A ndvényi rostokban gazdag élelmiszerek alaposabb
ragast igényelnek
— igy megnévelik az étkezés idejét

» Ez taplalkozaspszichologiai szempontbol elényds
— ugy érezzik, hogy a hosszabb étkezési id6 alatt nagP/obb
mennyiséghez jutunk, mintha csak felliletes ragassa
nyelnenk le a taplalékot

* Ha aragas hosszabb ideig tart, a gyomornedv
mennyisége megnd s ez megndveli a gyomor
telit6dését




Rostok és elhizas 06“363
Soue’

» A taplalék energiasiriiségét csdkkentik =5
— mérséklik az energiat ado6 tdpanyagok emészthetéségét és
felszivodasat
» Az étel volumenét megndvelik
— ennek eredményeként a székletben megndvekszik az
energiaveszteseég is

» Megnyuijtjak a gyomor kitrtlésének az idejét
— ezzel csOkken az éhség- és megné a j6llakottsagérzet ideje

+ Fdleg a gél formaja dietas rostok lassitjak a gyomor
kiGraléset.

ﬁ;ﬁ;

« Az élelmi rostok kdézvetlendl, illetve a viz
megkdtésével ndvelik a széklet tdmegét

Rostok és obstipacio

— ezaltal 6sszehlzodasra késztetik a bélfalat,

— s igy a salakanyagok gyorsabban haladnak at
a bélcsatornan.

« A kavé, a rebarbara és az aszalt szilva
bizonyos vegylletei szintén bélfal-ingerlé
hatasuak

Rostok és folyadékbevitel

» Ha a rostban szegény taplalkozas elégtelen
folyadékbevitellel tarsul: .
— a salakanyagok a bélben bes(riisédnek, és nehezebben

jutnak tovabb.
— nyomast gyakorolhatnak a bélfalra, és ez kellemetlen
érzést okoz
Minél tovabb maradnak a salakanyagok a belekben,
annal tébb viz szivodik vissza beldlik, és annél
nehezebbé valik a tovahaladasuk

A rendszeres testmozgas élénkiti a bélmikodést,
mig a tartds mozgashiany székrekedést okozhat

Obstipacioé

* heti haromszor ritkabb székletirités

* Uritett széklet kemény - viztartalom 60%
alatt (normalis: 70-80%; pépes: 85%; hig,
vizes: 90%)

« erélkddéssel jaro székletlrités - hasprés
mitkddtetése 200 Hgmm =RRT, cianézis,
rekeszfelnyomédas stb.

* nem teljes kiUrulés érzése - impaktalodott
massza

Bristol Stool Chart

@ @ ® o Separate hard lumps, like nuts.
Tl T @ @ ® fhard o pas)

Like a sausage but wich cracks on
its surface

Type 2 “ Sausage-shaped but lumpy

Type 3

o y Like a sausage or snake, smooth
pe 4t
L and soft

W @ Sof: blobs with clear-cut edges
Tees enig W (passed easily)

Fiuffy pieces with ragged edges, a
Typed “ mushy stool

Whatery, no solid pieces.
Ta? _’ Entirely Liquid




Eletmodbeli, étrendi okok:

« Etrend:
— Rostszegénység
— Kevés folyadék
— Sok zsir és cukor

e e oW

X 1 s

» Székelési inger figyelmen kivil hagyasa, széklet visszatartas
— pl. nem megfelel6 kériilmények, idegen hely, stressz, elfoglaltsag...

+ Mozgasszegény életmod
— Mozgas fokozza a bélmozgast
+ Utazas

— Napirend felboruldsa, csokkent aktivitas,
korlatozott lehetéségek...

Diétas rostbevitel (g/nap) néhany orszagban
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Kialakulasanak okai

* rendszertelen életmod
* lassult bélpasszazs

» immobilizacio

* idéskor

* terhesség

 colon eredetii: tumor, fissura, diverticulosis,
rektumprolapszus stb.

Bélrendszeren kivili okok: _
Diabetes e |

Pajzsmirigy aluimlkédés

=Cons nstipation

Scleroderma (k6tészéveti rendellenesség)

Lupus (autoimmun eredet( kronikus
gyulladas)

Etkezési zavarok (laxativ ablizus)

neurogén okok:

— Parkinson-kor

— SM (sclerosis multiplex)

— cerebrovascularis térténes, gerincvels sérlés
stb.,

« Gyogyszerek pl.:

—aszpirin

— antacidumok

— antidepresszansok

— antihipertenziv szerek

— diuretikumok

— opiatok stb.




Székrekedés alakul ki 1:

* ha nincs elég székletmassza:
—éhezés,
— szomjazas,
— elégtelen ballasztanyag,
— elégtelen viztartalom,
— elégtelen baktériumtdémeg.

Székrekedés alakul ki 2:

» mechanikus és reflexes tényezok
elégtelensége:

—agyban fekvé betegnél nincs megfelels
testhelyzet,

— csOkkent receptorérzékenység,
— iddskor,
— tulzott szocidlis gatlas,

» székelés fajdalmassaga:
—nodus miatt,
— sz{ilés utani gatrendellenesség

A széklet mennyiségeét
meghatarozza:

* az étrend rosttartalma
+ az elfogyasztott folyadék mennyisége

 a széklet baktériumtartalma

Terapia

* rendszeres életvitel kialakitasa,
« rendszeres étkezés, rostgazdag,

"oz

folyadékbd étrend,
* rendszeres testmozgas, torna,

» éhgyomorra (reggel) fogyasztott ételek,
italok, /

* pszichés tamogatas,
 gyégyszerek

Gydgyszerek

» Széklettdmeg ndveld (rost: korpa, psyllium...)

» Bélmozgast stimulal6 (senna, phenolphtalein...)
+ Széklet lagyitd

» Ozmotikus aktivitasu (kll. sok)
» Széklet sikosito

» Széndioxid felszabadité (kup)
« Klorid csatorna aktivatorok

Mellékhatasok

Sulyosabbak:
Enyhébbek:
» Légzési nehézségek
« Gorcsok + Bélelzar6das
« diarrhea » Borpir, kilitések
* nausea » Nyelési nehézségek
- puffadas + Szédulés vagy feledékenység

- fokozott szomjusagérzés * Zavartsag
* bor irritacio + Szivritmus zavar

* lzomgdresok

. Szokatlar) faradékonysag vagy
gyengeség

* A vizelet r6zsaszin, voros, lila
vagy barna elszinez6dése




Az étrend O0sszetétele

* Az energiatartalom a beteg taplaltsagi
allapotahoz igazodik,

» Az élelmirost — tartalma: 40-45 g/nap,

* A napi folyadék minimum napi 2 liter,

- Az étkezések szama naponta 4-6
lehetéleg azonos idépontokban.

Rostok

F§9 FAO CORPORATE DOCUMENT REPOSITORY S =
Diétas rostok fermentabilitasa az emberi vastagbélben
Diétas rost Fermentabilitas (%) ,%"—’
Celluléz 20-80 ¢
Hemicellul6zok 60-90
Pektinek 100
Guar gumi 100
Psyllium 55
Buzakorpa 50
Rezisztens keményitd 100
Inulin, oligoszaharidok | 100 (ha nincs til sok bel8liik)

Physiological Effects of Dietary Fibre
http://www.fao.org/docrep/w8079e/w8079e0l.htm

A diétas (élelmi) rost:
Uj definicio
- ,az ehetd ndvényi részeknek vagy analég szénhidratoknak az
a része, amely ellendll az emésztésnek és az emberi

vékonybélben val6 abszorpcidnak, s teljesen vagy
részlegesen fermentalodik a vastagbélben

+ poliszacharidok, oligoszacharidok, lignin és a hozzajuk
kapcsolédd névényi anyagok dsszessége alkotja

» kedvez6 fiziologiai hatasokat fejt ki: elésegiti a jo
bélmikddést, és/vagy hozzajarul a vér koleszterinszintjének
csokkentéséhez, és/vagy hozzajarul a vér gliikozszintjének
csokkentéséhez."

AACC: The definition of dietary fiber. Report of the Dietary Fiber Definition Committee, 1-39, 2001.

MAGYAR ELELMISZERKONYV
(Codex Alimentarius Hungaricus)

3-2-3/2008 szamu iranyelv

Elelmiszerek osszes élelmi(diétis)rost-tartalmanak a meghatarozasa
enzimes — gravimetrias médszerrel

1. kiadds, 2008.

Ez a melléklet az AOAC 985.29 szamu, Total dietary fiber in foods cimii vizsgdlati médszer
dtvételével készult

1. Fogalom-meghardrozis

Az dsszes élelmirost az emészthetetlen szénhidritok és a lignin dsszege. A legfontosabb élelmirost

tipusok:
- Nemkeményits poliszacharidok — celluldzok, hemicellulézok, pektinek, hidrokolloidok

(gumik, nydlkaanyagok. B-glukanok)

i i idok — frukto-oli
(GOS), egyéb rezisztens oligoszacharidok
Rezisztens keményité — fizikailag bezrt keményité, néhiny tipusi nyers keményits-
granulitum, retrogrdlt amiloz, kémiailag ésivagy fizikailag médosftott keményitak
2. Alkalmnazdsi terdler

(FOS), galakto-oligoszacharidok

meg,

A médszerrel az oldhaté és az oldhatatlan élelmirost-komponensek Gsszes mennyisége hatirozhato|

Inzimes — gravimed
11 médszer

Ez a melléklet az AOAC 985.29 szimt modszer alapjan,
a Megazyme International Ireland Limited Toual dietary fibre assay procedure cimi vizsgdlati médszer
dtvetelével késziilt.

1. Fogalom-meghatdrozas

Az Gsszes élelmirost az emészthetetlen szénhidrdtok és a lignin osszege. A legfontosabb élelmirost
tipusak:
- Nemkeményitd poliszacharidok — cellulézok, hemicellulézok. pektinek. hidrokolloidok
(gumik, nydlkaanyagok, £-glukdnok)
- i i idok — frukto-oligo
(GOS), egyeb rezisztens oligoszacharidok
- Rezisztens keményité — fizikailag bezdrt keményitd, néhdny tipusi nyers keményité
granulitum, retrogralt amiléz, kémiailag ésivagy fizikailag médosftott keményitak

(FOS), galakto-oligoszacharidok

- Elelmirost-poliszacharidokhoz természetesen kitott lignin
2. Alkalmazdsi teralet

A méd 1 feldolgozott élelmi k és nyersanyagok. gabondk. gyumolesok, zéldségek Osszes
élelmirost-tartalma hatirozhaté meg.




5-10% diétas rostot 10-15% diétas rostot

tartalmaz: tartalmaz:
zoldborso, karfiol, karalabé, ~ Graham kenyér, miizli,
kelkdposzta, szilva, korte, ~ zabpehely, szezdmmag,
malna, ribizli, sz616, dié. teljes kidrlési liszt.

20-25% diétas rostot 40-50% diétas rostot

* Probiotikumok
* Prebiotikumok
» Szinbiotikumok

tartalmaz: tartalmaz:
széraz hiivelyesek, bizakorpa,
zabkorpa, lenmag. kukoricakorpa.
Probiotikumok Prebiotikumok

Friendly Bacteria Unfriendly Bacteria

acidaphilus, L. salarius, Pathogeric bacteria & fung,
L,

L.
Lz
B

]
s, L, thermaphils, suich &5 Canelda abicans, 1,
bificin, B Iorgum, St

* Olyan él6
mikroorganizmusok:

— melyek képesek az ember
és egyes allatok
bélcsatornajaban
megtelepedni,

— ott szaporodni,

— és jotékonyan
befolyasoljak a
gazdaszervezet egészségi
allapotat.

» Szerves vegylletek @}'

» Az élelmiszereknek olyan
nem emészthet6 6sszetevoi: ,
—amelyek  kedvezé hatast gyakorolnak a

gazdaszervezetre azaltal, hogy:

« szelektiven fokozzak egyes baktériumok, elsésorban az
Un. probiotikus fajok szaporodasat és aktivitasat a
vastagbélben (tdpanyagul szolgalnak szamukra).

Szinbiotikumok:

» A probiotikus mikroorganizmusok egyuUtt
vannak jelen a prebiotikumokkal a
termékben.




Probiotikumok kore és
jellemzéik 1.

Szinte mind tejsavbaktérium és bifidobaktérium —
Lactobacillus- és Streptococcus-nemzettséghez
tartoznak

A tejsavbaktériumok olyan anyagokat termelnek,
amelyek j6 hatastak az emberi szervezetnek

Nem minden tejsavbaktérium-térzs probiotikus

A probiotikus tejsavbaktériumoknak egy része tuléli
a gyomorban lévd sav, vékonybélben |1évd epesavak
és emésztéenzimek pusztité hatasat, élve jutnak el
a vastagbélbe, ahol megtapadnak a bélfalon és
elszaporodnak

Probiotikumok koére és
jellemzéik 2.

llyen tulajdonsaggal a hagyomanyos joghurt
térzsek (Sc. thermophilus, Lb. bulgaricus) részben
rendelkeznek

Kis résziik eljut a vastagbélbe, nem
kolonizalédnak, néhany hét utan elpusztulnak,
kilriinek — ,tranzitutasok”

Hasznosak, mert elésegitik a probiotikumok

A kdzbnséges starter kultura kiegészitése
probiotikus térzzsel, a savanyu tejtermék
probiotikussa tehetd.

Prebiotikumok kére és
jellemzdik
« Bifidus- vagy bifidogén-faktorok, 2-9
egyszer( cukorbdl allé — oligoszacharidok

* A szervezetben nem bomlanak le,
emésztetlenll jutnak el a vastagbélbe —
diétas rostok, vizben oldhatéak, igen jo
hatasuak

« A probiotikumok egyediili taplalékai

Prebiotikumok:

Galaktoéztartalmu poliszacharidok:

« raffindz, sztachindz: pl. széja
Rezisztens keményité (1,5-15 g/nap):

* nem szétvalt novényi szerkezet: pl. egész vagy részlegesen 6rolt

gabonaszemek;

« részlegesen kristalyosodott forma: pl. nyers krumpli, banan;

« retrograd keményit: pl. fétt, kihlt krumpli, kenyér, zabpehely.
Polidextréz

Frukto-oligoszacharidok (fokhagyma, hagyma, blza -
2-12 g/nap) :
« Oligofruktéz (szelektiven stimuldlja a Bifid. Bakt. szaporodasa),
laktuléz, inulin.

Prebiotikumok szerepe:

— Szelektivek a szaporodés el6segitésében:
« Bifidobacteriumokat, Lactobacillusokat elésegitik,
« Bactreoides, Enterobacter, Clostridium visszaszorul.
— Lebontési termékik:
« rvidlancu zsirsavak.
— Enyhén laxativ hatasuk van.
— Gazképzbdést fokozzak:
* laktuléz, fruktooligoszacharidok.

Inulin( fruktopoliszacharid)

e csicsoka,
e fokhagyma,
® poréhagyma,
e voroshagyma,
* blza,

® rozs,

e sparga




Elelmiszeripari felhasznalas:

¢ Befolyasoljak a termék:
— viszkozitasat _ e _
— vizkotd képességét l%;lk%‘h s &1
— fagyaspontjat T
— allomanyat Eﬁi&%‘&
* Gélképzok B
e Emulgealészerek -

sy

® Original Artist !

'
leepm'du:tiun rights obtainable from
wew. CartoonStock.com
neat SHof
FR A

Termékek:

« italok

* tejtermékek (46%, ez a legtébb)
 tésztakészitmények

* sit6ipari termékek

+ kendzsiradékok

* levesporok, siitemények, snack szeletek
* huskészitmények

» csecsemétapszerek

A nyersanyag-valogatas
szempontjai

Az étrend gerincét a magas rost- és
viztartalm( zéldségek, gylimélcsék
adjak.

A gabonafélék kozll a teljes
kigrlésiieket alkalmazzuk.

Buza- és zabkorpaval térténs dusitds
+ fokozott folyadékbevitel (a magas
rosttartalmd, ,szaraz” étel ileust
okozhat).

A fehérjeforrasokat a kiegyensulyozott
taplalkozas iranyelveinek megfeleléen
valasszuk.

Egyéb étrendi javaslatok:

Jo hatasu a reggel éhgyomorra fogyasztott:

+ &ztatott aszalt szilva és leve,

* egy pohar hideg viz,

 kefir,

» kovaszos uborka és leve,

+ savanyl kaposzta leve,

+ kUlénbdzo lekvarok - tamarin, szilva,

* egyeéni érzékenységtdl fliggéen
feketekavé, tea stb.
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Ajanlott nyersanyagok

Z6ldség- és fozelékfélék:

+ zOldbab, zbldborséd, kukorica,
kelkaposzta, kinai kel, fejes
kaposzta,  voros kaposzta,
szarazbab, sargaborsé, lencse,
szbjabab, szojacsira, sargarépa,
z6ldpaprika, paradicsom, uborka,
retek, brokkoli, karfiol, padlizsan,
cukkini, patisszon, s6ska, paraj,
sparga, sltstok, burgonya, fejes
salata stb.

Ajanlott nyersanyagok

GyUimélcsok: S

* kivi, eper, malna, ribizli, egres, '
szeder, szilva, 6szibarack,
sargabarack, alma, korte, 3
narancs, cseresznye, meggy,
grape fruit, mandarin, nektarin,
gorégdinnye, sargadinnye,
ananasz, sz6l6, aszalt
gyUmdlcsok, dié, mogyord,
mandula, pisztacia

2

Ajanlott nyersanyagok

Gabonaipari, sité- és tésztaipari
termékek: =

« teljes kidrlésii lisztbdl készilt
kenyerek, péksiitemények,
zabpehely, buzapehely,
arpapehely, rozspehely,
blzacsira, barna rizs, graham
liszt, mizlik

-l 2

Ajanlott nyersanyagok

Tej, tejtermékek:

» sovany és normalis zsirtartalmu tej, kefir,
joghurt, félzsiros tehénturo, apromagvas
gyUimolcsét tartalmazo joghurtok, zsirszegény
tejfél, vajkrémek, uzsonnakrémek, sovany és
félzsiros sajtok - Tolnai sovany sajt,
Kéményes, Tura, Ovari, Medve light stb.,
krémsajtok, probiotikus termékek

Tojas:

* heti 3-5 darab (a kemény tojas nem ajanlott).

Ajanlott nyersanyago

Husok, huskészitmények:

* elsésorban a sovany és kdzepes
zsirtartalmu husrészek: csirkemell és -comb,
pulykamell és -comb, sertéskaraj, -comb, és
-lapocka, marha lapocka, feketepecsenye,
fehérpecsenye, heck, fogas, busa, tonhal,
keszeg, tékehal, felvagottak: parizsi, virsli,
krinolin, Zalai, tavasz szelet, aszpikos
kukoricas pulykamell, zdldséges felvagottak,
gépsonkafélék, stb.
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Jellemzg ételek, ételcsoportok

« A rakott, toltott ételek, vagdaltak jol
dusithatok zab- és bluzakorpaval.

A levesek, martasok a folyadékbevitel
névelését is szolgaljak.

+ Kisétkezésekhez javasolt az asvanyviz, a
limonadé, a rostos gyimadlcslé, a tejes
turmixitalok fogyasztasa.

+ A sotétre f6z6tt tea, feketekavé, a kesert
csokoladé fogyasztasat mérsékeljik.

Diverticulosis

Diverticulosis del colon

(cara externa)

eolon

(cara nterns)

Elterjedtsége miatt komoly népegészségligyi probléma!

Kialakulasa

+ Az érintett colon szakasz, a tenia coli
megrovidil
+ A bélfal kiszélesedik
— Az ép izomsejtek mellett a normalisnal 200x
nagyobb mennyiségi elasztin depozicidja
okozza
+ Kollagén korral jaré valtozasa miatt
— A bélfal ellenéllasanak csdkkenése

Prevalencia

» Az érintettek tobbsége tlinet- és panaszmentes
* 40 év alatt: <10%
» 80 éves korra: 50-60%
» Geografiai eltérések:
— Afrika, Azsia: ritkabb
— USA, Eurépa: gyakoribb
» Utébbi években el6fordulasa emelkedik!
» Urbanizaciéval egyiitt n
— Etkezési szokasok valtozasa
— Rostfogyasztas!!

Patogenezis

» Eurdpéban és az USA-ban a bal colonfélben gyakoribb (s-s0%)
 Divertikulumok:

— szamuk néhanytdl tébb szazig valtozhat

— Meéretiik 5-20 mm

— Uresek vagy széklettel kitdltéttek
» Kialakulas oka:

— bélfal meggyengtilése

— megvaltozott motilitas

« erdteljesebb 6sszehtizédasok a kevés béltartalom hatékonyabb
tovabbitasara

— megvaltozott szenzitivitas
— Rostszegény étrendnek donté szerepe van!
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Klinikai formak

* Nem szévédményes divertikuldzis
— Betegek 70-80%-a panaszmentes
» Sem koévetni, sem kezelni nem kell!
— Panaszok lehetnek:
« alhasi fajdalom
« puffadas
* obstipacio
* szakaszos székletirités

Szévédmeények
+ Divertikulitisz
— 10-25%-ban fordul el6é
— Gyulladas kiterjedhet a divertikulumra, és a
kérnyékére is (peridivertikulitisz)
— Kialakulhat mikroperforacid, kis pericolicus talyog
» TuUnetei:

— Laz, leukocitozis, hanyinger, hanyas, hasmenés,
vizelési zavarok

Ritkabb szévédmények

» Talyog
 Fistulak
— Colovesicalis a leggyakoribb
» Bélelzar6das
— Ismétlédd gyulladasok miatti hegesedés
— Talyog okozta kompresszié
* Vérzés
- AIsE’)j Gl traktus vérzéseinek 40%-a divertikulumbol
ere

— Rendszerint fajdalommentes, 70-80%-ban spontan
sziinik

— Ujravérzés: 2. utan mitét indokolt

Diagnozis
+ Kolonoszképia
Irrigoszkopia

Virtudlis kolonografia
» Kismedencei UH és CT ¢

FADAM.

Terapia — @
* Nem szév6dményes, panaszmentes: @ _
— rostdus étrend (20-60 g/nap) \ '-I%' / gz

\%g
» Panaszos, de nem szévédmeényes: o

— Tuneti kezelés (rosszul felszivédé antibiotikum tartés, de
idészakos adasa, narkotikus fajdalomcsillapiték, Ca
antagonoista?)

— Rostdus étrend
— Probiotikumok?
+ Divertikulitisz:
— Salakanyag-mentes, folyékony étrend
— Széles spektrumu antibiotikum
— 2. divertikulitisz utan: elektiv vastagbél rezekci6 javasolt

-

Etrendi kezelés o jh LI

.'ﬂ \ 4 Qf".\ and \\‘ Wi,
Nyugalmi allapot esetén:

» Rostdus, folyadékbé étrend
Divertikulitisz esetén:

+ atmenetileg rostszegény,

» kimélg fiiszerezési,
folyadékbé étrend,

a gyulladas megsziintével fokozatosan
emelhetjik a rostbevitelt

+Probiotikumok?
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Mechanisms of action of dietary fibre on colonic transit time

Blliary g8ty Edges of particies’ Megek'jZéS

Farmantation
A and letth:amﬂ’wimin
MW/\ l + Rostban és folyadékban gazdag taplalkozas!

Stool Stimulation Exchation of - Tl’anzitid6 rOV|dU|
bulking Gas SCFA of propulsion sub—m::;::llm

\ / and secrefion eehan

wall Colonic clmmauile
distension: activity

|
Decreasa of segmantation
Increase of propuision

of traneft ime ]

Az élelmi rostok hatasanak mechanizmusa a
colon tranzitidére

http://www.fao.org/docrep/w8079e/w8079e0l.htm

Kész6n6ém a figyelmet!




