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PRIMJER JELOVRIKA KOD LIJENOSTI CRIJEVA ~ ATONICNE OPSTIPACLJE

Zzjutr ak:  miljeko, musli (ne cokoladni), sezonsi o voée
Vlutukﬁ )c’iezﬁuhc‘)J “".J.vda et e

-
1

/2

3.

~_ N .
174127\/( aYel (cpm_n nf‘qp.u:r:'-ﬂﬂ—Q.nr.:u-dn{r?._, m 1IN .
== fsly’ J"‘\r‘*—‘-ﬂ“——" :uCSux A

-
i

Uzina:..
Vecerz:

. Zegjutrek:
Dorucak:

Objed: -

Uiina:
Vecere:

. 'Objed:

UzZinz:
Vecera:

. chUfﬂ.[’
Dorucz!:

ObjCG.Z'

UZlﬁc:
Vecersz:

. Zajutrek:
Doryczk:

Objed:.

Uzine:
Velerz:

. Zajulrek:
Doruczk:

UzZinz:
Vecerz:

. Lejutrzk:
Dorucek:

Objec:
Uzinz:
Vecerz:

- przena riba, salete od poriluka, blitva na saIatu sa cesnjakom
Zajutrek: - ! h '
Dorucak:

¥ bqela kava, margarin, med, cmi kruh

; @9
S mlqekom i maslacem, mchune s mivicema, zelena salata '
voce po izboru ,

bqela kava, grahanrkruh

pecena svinjeling, gratinirana cvjelaca, rajCica punjena kuhanim zmjem .
mladoga kukuruza, razent kruh

zobena kasica na mlijeku, vole

suhe groch ce,voda

- juha od krumpirz, pirjana telelina s povréem (Iuk celer rnrkva grasak), -

okrugflice od cmog kruha,
mijeSana salelz (!'ras(avcx paprka, ra;cnca) vole
mlueko kukuruzni Zganci, peCene kruske s orasima

S oo

vocni jogurt, kukuruzni kruli

juha od poviéa, grzhi zelje, suho meso, razeni kruh, voée
kompot od suhih $ljiva, dovoljno sladak

pecena jeja na luku, zelena salala, voce

miijeko,-maslac, dzem od $ljiva, vocni sok .
sezonsko vole . - PRl i

pile¢i'ujusak sz zfic iCnjacima od jelre, ]unehrra cla vﬂd , palenta, salala-f:z_ c
~od zelja votna salela : .

svjeZi sir s dosle vrhnjz, oraham kruh

greh saleta s lukomi | buginim uljem, naglo pecenz svmjelma
kompot od merelica

mlijeko, musli “tropic”, voce

suhe Sljive, voda g

juha od kosti s rezancima i zeienjem, ke!] varivo s malo krumpica,

~-kosani odrezak, voce
- bijela kava, kukuruzni kruh

govedi gulas, heljdini 2ganci, salata od kiselog zelj2, vode
mlijeko, zamasteni kukuruzni Zganci, mladi luk ili rotkvica
suhe grodzice, voda
juha od graska s domacom laranom, piledi perkelt s vihnjem, valjusci
od crnog brasng, salaie od kraslavaca sa éesnjekoim, voce
razene pahuljice nz mlijeku
Guvet, zelenz salzie, kompot od sezonskog vocs
bijela kave, crni kruh, cvarci .
pirjane suhe §ljive, vodz
juha od lece, petene pureting, milinci, salatz od crvenog zelja, grozde
vocna salala s oresimz i slatkim vrhnjem
francuski krumpir s kobasicom,
salala od rajcice, luka, paprike i krastavaca
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>~ - ~=Mnogo povréa koje 'sadrzi grubu celulozu; graha, graska, kelja, lece; zelja,

DIJETA KOD ZATVORA - OPSTIPACIJE

ZaSto se jav-lja lijenost crijeva?

Javljz se zbog neadekvaline prehrzne: uZivanja rafinirane hrane (bijeli
kruh, Secer) bez celuloze i biljnih viakanzce, zbog nedostatka vitamina B1;
uZwanJa suhe hrane neredovilog uzimanja obroka i ceslog odgaoanja
praznjenja crijeva.

Da bi se pokrenula crijeva (izazvala peristaltika), hrana mora biti -
voluminozna, s obiljem slozenih ugljikohidrata: braSnom od cjelovitog zrnja
pSenice, razi, heljde, s pSeniénim klicama. Tekoder je potrebno uzimati

‘mahuna, paprike, krastavacg; boba; svjeZeg voca s korom (sve osim dunje),
¢ak do 700 g dnevno; razli¢ito meso, pa i neslc masnije, a jaja, svjezi sir, ribu
i pilelinu samo kao izvor visokovrijednih bjelancevma

~-..Séceriulja dJeIUJu nadrazajno ali oprezno s njlma Jer stvaraju masne -
'naclage a:uZivanjenr povréa i-vota pokrecemo crijeva i osiguravamo s - e

~organizmu arsenal prirodnih minerala i vitaming: Dijeti je potrebno mnogo

- tekudine: voda; kompoli i sokovi zasladeni nepreradenim Seéerom te mlijeko.

Cajeve Kakao i Cokoladu treba xzb]eoavch jer djeluju suprotno. Umjereni
zacini su dopusteni. A

. Bitno'j je da.hrana sadrZi Sto viSe sastojaka koji se probavom ne -
. ngraou;u c:me vo!umen stohce posigje vccx 2 samo volummozna stohca




