W Klinika Kajo

Koliti Spastik ose Sindroma e Zorrés sé Irrituar (IBS)
Dieta dhe Rekomandime

Dieta, ushqimi dhe ményra e té ushqyerit ndikojné né simptomat e Kolitit Spastik. Shumé
pacienté qé vuajné nga Koliti Spastik véné re pérkeqésim té simptomave pas ushqgimit.
Ndikimi i dietés éshté unik né ¢do person. Pér kété arsye nuk ka njé dieté té pérgjithshme
e cila té funksionojé pér ¢do person. Késhillat e méposhtme do t’ju ndihmojné té keni nén
kontroll s€émundjen tuaj.

1. Vaktet tuaja duhet té jené té vogla né sasi dhe t&€ shumta né numér, jo e kundérta. E mira
éshté té ndani ushgimin e 3 vakteve té€ zakonshme né 5 vakte.

2. Konsumojeni ushgimin me ngadalé dhe duke e pértypur miré até.

3. Shmangni ushqgimet qé ngacmojné zorrén e kujtdo, si vaktet e bollshme dhe ushqimet e
yndyrshme.

4. Nése vuani nga konstipacioni, konsumoni patjetér vaktin e méngjesit pasi ky vakt éshté ai gé
stimulon zorrén mé se tepérmi.

5. Nése mendoni se njé ushgim ju shkakton probleme, higeni nga dieta juaj pér aférsisht 3 muaj.
Nése nuk ka ndryshim rifuteni né dietén tuaj. Nése ka mé shumé se njé ushqgim gé ju
shkakton probleme, provojeni kété metodé vétém me njé ushqim e pastaj me tjetrin, né
ményré gé té identifikoni cili ushgim ju shkakton probleme.

Ushqgimet mé té mundshme pér té shkaktuar probleme jané:

- Fibrat e patretshme (gjénden tek drithérat e papérpunuara, krundet)

- Kafeina (gjéndet te kafeja, ¢aji, coca-cola etj)

- Cokollata

- Frutat e thata

- Pijet alkoolike

- Bulmeti

- Embélsirat

- Ushgimet e yndyrshme

- Fruktoza (gjéndet né ményré natyrale tek mjalti dhe disa lloje frutash)

- Sorbitol-i, Mannitol-i dhe Xylitol-i (émbélsues gé gjénden né produktet pa sheqer si gamcakizi,
disa émbélsira, disa medikamente)

- Duhani

- Situatat emocionale

- Stresi (zorra pérmban fije nervore té cilat shkojné deri né tru, dhe pér pacientét gé vuajné nga
koliti spastik stresi stimulon spazma né zorré, té cilat shkaktojné dhimbje dhe diskomfort)
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Ushgime té ndryshme shkaktojné simptoma té ndryshme, ju duhet té dini té béni
diferencen midis tyre.

Pér shembull, dhimbjet e barkut dhe diarrea mund té vijné kryesisht nga:

- Vaktet e bollshme dhe/ose té yndyrshme

- Ushgimet e skuqura

- Kafeja

- Pijet e tjera qé permbajné kafeiné (¢ajrat, coca-cola etj)

- Pijet Alkoolike

- Sorbitol — pérdoret shpesh si Embélsues né ushqgime dietike, si Embélsira dhe camcakiza, por
dhe disa lloje medikamentesh dhe vitaminash

- Fruktozé — pérdoret gjithashtu si Embélsues dhe gjendet né ményré natyrale tek mjalti dhe
disa lloje frutash

Disa ushqime prodhojné gazra dhe konsumi i tepért i tyre shkakton gazra té tepért né
zorré. Kjo béhet akoma mé problematike pér pacientét qé vuajné nga koliti spastik, pasi
theksojné sé tepérmi simptomat e fryrjes dhe dhimbjes sé barkut. Disa shembuj
ushqimesh qé prodhojné gazra pérfshijné:

- Fasulet

- Lakrat

- Bishtajoret (si bizelet, mashurkat, kikirikét etj)
- Lulelakra

- Brokoli

- Thjerrézat

- Lakrat e Brukselit

- Rrushi i thaté

- Qepét

- Hudhrat

- Frutat e thata (si arrat, bajamet, lajthité et))

- Fibrat e patretshme (gjénden tek drithrat e papérpunuara, krundet)

Ményra mé e miré pér t&€ menaxhuar kolitin spastik éshté té kuptoni se ¢faré ju shkakton
episodet e diskomfortit dhe té punoni pér ti eliminuar ose minimizuar ato. Medikamentet dhe
menaxhimi i stresit jané vetém gjysma e punés, gjysma tjetér éshté dieta dhe ményra e té
ushqyerit. Ndryshime té thjeshta né dietén tuaj, duke u bazuar dhe né sygjerimet e mésipérme,
do t’ju ndihmojné té luftoni simptomat dhe t&€ dominoni s€mundjen.

Pér ¢cdo pyetje apo paqartési gé mund té keni si dhe pér té rezervuar orare mund té telefononi
né numrat e recepsionit: +355(0)682003077 ose +355(0)44528252
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