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A betegség lényege: A diverticulosis legtébbszor a vastagbelet érintd, a vastagbél falanak zsakszerii
kioblosodésével jaré korkép. Kialakulasaban meghatérozo a bélfal izomzatanak meggyengiilése, illetve a
bélfalra hat6 nyomas fokozodasa (pl.: székrekedéskor). A székrekedés kialakulasaban donté szerepe van
az ¢lelmi rostokban szegény taplalkozasnak, és a nem megfelelé folyadékfogyasztasnak, igy
mindenképpen élelmi rostokban gazdag, folyadékban b étrendre van sziikség. A diverticulosis az esetek
jelentSs részében panaszmentes, azonban a diverticulumokban pangé széklet, és ennek okan létrejové
baktériumszaporulat miatt a bélfal begyulladhat, diverticulitis alakulhat ki.

A diéta célja: A székrekedés megakadalyozasa, a bélfal gyulladasanak elkeriilése, illetve a mar gyulladt
bélszakasz kimélete.

A diéta lényege: Rostdis, folyadékbd, diverticulitis esetén dtmenetileg rostszegény étrend.

Diverticulosis esetén ajanlott nyersanyagok, ételkészitési eljarasok

A nyersanyag kivilasztis szempontjai: Legjelentsebb rostforrasok a friss, nyers zoldségek,
gyimolesok, az ezekbdl készolt ételek. Teljes kiorlésii lisztek, a beldlik késziilt kenyerek, tésztak,
péksiitemények, a korpafélék.

Zildségfélék, gyiimdlesok: A zoldségek, gyiimolesok tobbségének jelentds a rosttartalma, igy naponta
tobbszori fogyasztasuk ajanlott, lehetdleg nyers formdban. Legalabb napi 500g nyers zoldséget,
gylimdlcsot javasolt fogyasztani.

Ajanlott: Brokkoli, sargarépa, petrezselyemgyokér, soska, paraj, f6z6tok, paszternak, padlizsan,
patisszon, cukkini, siitétok, sparga, cékla, zoldpaprika, paradicsom, kigyéuborka, salatafélék, zellerszar,
alma, ananasz, citrom, sarga- és gdrogdinnye, cseresznye, grapefruit, kajszibarack, észibarack, korte,
mandarin, malna, meggy, narancs, szilva, ringlo.

Egyéni tolerancia alapjin fogyaszthatok (puffaszté hatasuk miatt): honapos-, jégcsap-, és
feketeretek, karfiol, kaposztafélék, zeller, z6ldbab, zoldborso, hagymafélék, gomba.

Nem ajanlott (héj, magvak, durva rostok ,,beiilhetnek" a diverticulumokba, ami gyulladast okozhat):
Di6, mogyord, mandula, piszticia, tékmag, mak, napraforgomag stb., szarazbab, lencse, eper, malna,
ribizli, szeder, egres, kivi (présnedveik fogyaszthatok).

Gabonaipari, siité- és tésztaipari termékek: A gabonafélék ill. gabonaipari termékek koziil a teljes
értéki gabonat tartalmazo termékeket ajanlott  fogyasztani magas élelmi rost tartalmuk miatt.

Ajanlott: Graham-liszt, rozsliszt, zabkorpa, zabpehely, rozspehely, buzacsira, kéles, barna rizs, Bakonyi
barna kenyér, Graham-kenyér, korpas kenyér, rozsos kenyér, tonkolybtiza kenyér, rozsbuci, kukoricas
buci, korpas kifli, korpas zsemle, Bajor rozskenyér, kukoricas kenyér, durumtésztak, teljes kiorlésii
lisztb6l késziilt tésztafélék.

Hisok, huskészitmények: A husok és huskészitmények nem tartalmaznak élelmi rostokat, de az
egészségmegOrzés érdekében célszerli a sovany husféléket és huskészitményeket elényben részesiteni.
Ajanlott:
e Sovany sertés- (comb, karaj), marha-, vad-, csirke- és pulykahus (bére nélkiil),
e Zsirszegény halak: tonhal, busa, heck, harcsa, makréla, fogas, keszeg, tokehal
o Alacsony zsirtartalmu felvagottak: gép-, selyem-, fatyol-, csirkemell- és pulykamellsonka,
pulykajava, aszpikos felvagottak, Zalai, sonkaszalami, fehérpecsenye, baromfi parizsi, virsli.
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Tej, tejtermékek: A tej- és tejtermékek nem, vagy csak kis mennyiségben tartalmaznak élelmi rostokat,
de az egészségmegorzés érdekében célszerii a zsirszegény, hozzaadott cukrot nem, vagy kis mennyiségben
tartalmazé termékeket vélasztani.
Ajanlott:
o Csokkentett zsirtartalmu tejek: 0,1-1,5%, kefir, natir joghurt, aludttej, tejfol: 8-12%-os,
sovany-, félzsiros tard
e 20% zsirtartalom alatti sajtok: Ovari, koményes, Lestyanos, Medve light, Medve Fitt, Camping
light, Tolle light trapista, Tolnai, Mozzarella, Feta, minden “light” felirattal ellatott, csokkentett
zsirtartalmu készitmények.
Nem ajanlott mennyiségben: 2,6 %-os tej, 20 %-os tejfol, tejszin, habtejszin, 20 % zsirtartalom feletti
sajtok: Trappista, Edami, Parmezan, Palpusztai, Parenyica, Karavan, Pannonia stb.

Zsiradékok, kendzsiradékok: A zsiradékok nem tartalmaznak élelmi rostokat, de az egészségmegOrzes
érdekében célszerli a novényi eredetiieket elényben részesiteni, és ezeket is csak mértékletes
mennyiségben hasznalni.

Ajanlott: Napraforgé-, repce-, oliva-, tokmag-, széja-, di6-, és mogyordolaj. Light termékek: Delma,
Linco, Leia, Rama, Fléra, light vajkrémek.

Tojas: A tojas nem tartalmaz élelmi rostokat, heti ajanlott mennyisége 3-5 db, zsirszegényen elkészitve.

Folyadékok: A magasabb rostbevitel boséges folyadékfogyasztast igényel, legalabb 2,5-3,51 naponta.
Ezért erre kiilondsen figyelni kell, érdemes félliteres kulacsbol, pohéarbél inni, hogy nyomon tudjuk
kovetni a megfelelé bevitelt. Elényben részesitve a hozzaadott cukrot nem tartalmazé italokat,
asvanyvizet, csapvizet.
Ajanlott: Viz, dsvanyviz, tea (cukor nélkiil), hozzdadott cukrot nem tartalmazé rostos gyiimoleslevek,
z6ldséglevek.

Ajanlott ételkészitési eljarasok

1. Az ételek rosttartalma novelhet6 egyrészt a nyersanyag valogatds sorén a rostdus alapanyagok
elonyben részesitésével, masrészt az ételkészités soran magas rosttartalmi termékkel vald
dusitassal.

2. Toltott, rakott ételek esetén a rizst vagy egy részét zabkorpaval, zabpehellyel, esetleg barna rizzsel
dusithatjuk, helyettesithetjiik.

3. Vagdaltak készitésénél a zsemlét teljes ki6rlésii kenyérrel, rozskenyérrel, korpas zsemlével,
zabkorpaval, zabpehellyel helyettesithetjiik.

4. Siuitemények, hazi készitésti kenyerek, zsemlék siitéséhez haszndlhatunk Graham-lisztet, egyéb teljes
kibrlésii lisztet, illetve a finom- és rétesliszthez keverhetiink néhany evékanal zabkorpat.

5. Levesek, f6zelékek, martasok sliritésénél (habards, rantds) szintén teljes KkiGrlési lisztet
alkalmazhatunk.
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Diverticulitis esetén:

A gyulladt bélszakasz kimélete érdekében a koénnyen emészthetd, durva élelmi rostokban szegény
nyersanyagokat kell elényben részesiteni, és az ételek készitésénél is erre kell tdrekedni. Javasolt a
hozzéaadott cukorban szegény élelmiszerek valasztasa is a cukor bélmozgast fokozé hatdsa miatt, valamint
a zsirszegény nyersanyag valogatds ¢és konyhatechnologia a konnyebb emészthetdség érdekében. A
gyulladas megsziinése utan fokozatosan 4t lehet térni a rostdus étrendre.

Ajanlott és Keriillend6 nyersanyagok, ételkészitési eljarasok diverticulitis esetén

Zoldség- és fozelékfélék:

Ajanlott: Séargarépa, fozotok, fejes salata, brokkoli, patisszon, cukkini, padlizsan, petrezselyemgyokér,
burgonya, siitétok, cékla, paraj, soska. A zoldborsot, zéldbabot célszeri attérve fogyasztani.

Nem ajanlottak: Paprika, paradicsom, uborka, gomba, retek, karfiol, karalabé, kinai kel, hagymafélék,
zeller, szarazbab, sargaborso, lencse, kaposztafélék, csemegekukorica.

Gyiimélesdk: A gytimélesoket célszerli hAmozva fogyasztani, vagy présleviiket inni.

Ajanlottak: Alma, birsalma, korte, 8szibarack (hdmozva), esetleg citrom.

Nem ajanlottak: Banan, narancs, grapefruit, szilva, cseresznye, kajszibarack, ananasz, mandarin, kivi,
sz616, malna, eper, ribizli, szeder, di6, mogyord, mandula, mak, tokmag, pisztacia stb.

Gabonaipari siité- és tésztaipari termékek:

Ajanlottak: Buzaliszt, rizs, kenyerek (fehér, félbarna), zsemle, kifli. Zab- kukorica- buza- és rizspehely,
szaraztésztak, extrudalt és puffasztott termékek (Hamlet, Abonett, kdlesgolyd, bulata).

Nem ajanlottak: Magas zsir- és cukortartalmu pékaruk, pl. kakads csiga, burkifli, sajtos rolé, croissant,
tepert0s pogacsa, lekvaros taska, brios, sajtos rud stb.

Tej, tejtermékek:

Ajanlottak: Sovany kefir, joghurt, sovany és félzsiros sajtok: Ovéri, Medve light, Camping light. Tolnai,
Mozzarella, Feta, Sovany és félzsiros tehéntiro, nem aprémagvas gyiimélesjoghurtok, zsirszegény tejfsl
(8-12%), sovany tej (0,1-1,5%)

Nem ajanlottak: Zsirdis (3,6 %-os) tej, zsiros és fiist6lt sajtok, pl. Pannonia, Trappista, Karavan,
Ementali, Marvanysaijt, tejfol (20%), vaj, tejszin, habtejszin, juhturé.

Husok, huskészitmények, halak:
Ajanlottak:
o Sovany husrészek: csirke-, és pulykamell b6re nélkiil, sertéskaraj és -comb, hazinytl, borjicomb,
marha vesepecsenye, felsél
e Halak koéziil: makréla, heck, tonhal, busa
e Sovany felvagottak: gép-, selyem-, fatyol-, pulykamell-, és csirkemell sonka, csemegekaraj,
aszpikos sonka, pulyka-, és sertés parizsi

Nem ajanlottak: Zsiros husrészek és felvagottak, kolbasz, hurka, fiistolt husok és huskészitmények,
belsdségek, kocsonya, szalonnafélék
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Folyadékok:

Ajanlott (minden étkezéshez): Szénsavmentes dsvanyvizek, gyiimolesteak, vilagosra fozott fekete tea,
szlirt gyiimolcs- és z6ldséglevek.

Nem ajanlott: Szénsavas tditditalok, feketekavé, erésre f6zott tea, alkoholos és energiaitalok, szOrpok,
témény cukros italok.

Etelkészitési eljarasok:

o Javasolt a f6zés, parolds, aromas parolas, siités siitézacskoban, teflonban, cserépedényben és
alufoliaban.

e Nem javasolt a b6 zsiradékban siités, pl. rantott hus, siilt burgonya, langos.

e Siritési eljarasok koziil javasolt a szaraz és diétas rantés (a zsiradékot utélag, hidegen keverjiik a
liszthez), egyszerli (liszt+viz) és kefires habaras, burgonyaval és a fézelék sajat anyagaval vald
stirités.

e Nem javasolt a magyaros rantas sem.

Izesités:

e Kimélé fliszerezés: kapor, majoranna, borsikafti, kéménymag, snidling, zeller, bazsalikom,
kakukkfii, petrezselyemz6ld, oregano.

e Nem javasolt a szalonnaval val6 tlizdelés, fiistolés, pacolds, zsiradékban piritott hagyma,
fokhagyma, bors, csipds paprika, curry, torma, mustér, majonéz.
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