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ULTZERADUN KOLITISAREN AGERRALDI AKUTU BATEN ONDORENGO GOMENDIO
DIETETIKOAK

ENDOKRINOLOGIA ETA NUTRIZIOA

Tratamendu dietetiko honen oinarria, hasieran, honetan datza: utzi egin behar dira esnea eta
esnekiak eta digeritu ezin diren hondakinetan aberatsak diren elikagaiak; ez da koipe gehiegi hartu
behar, ezta asko ondutako jakirik ere; egoera digestiboa hobetzean, pixkanaka sartu behar ditu
elikagai horiek bere dietan, agerraldi akuru izan aurretiko elikadurara edo antzekora itzuli arte.

Hortaz, arau hauek bete behar dira:

1. Ez hartu, ahal dela, ez esnerik, ez esnekirik. Horretarako baimena ematen zaionean, esne eta
jogurt gaingabetuak hartu behar ditu, hasieran, kantitate txikitan; pixkanaka, kantitate
handiagoa hartuz joan behar du, harik eta tolerantzia-atalasera iristen den arte. Hasieran, ez
du hartu behar esne osorik eta koipe asko samar duen esnekirik (gazta freskoa, mamia, flana);
hobera egiten duenean, kantitate txikitan har ditzake, jasaten dituen jakiteko. Ez du hartu
behar esneki 0so koipetsurik (gazta koipetsuak, esne-gaina...), harik eta digestio-sintomak
kontrolpean dituen arte. Hortik aurrera, has daiteke halakoak hartzen, kantitate txikiekin
probatuz, jasaten dituen jakiteko. Esne arruntarekiko intolerantzia baldin badu, laktosarik
gabeko esnea har dezake.

2. Digestio-eragozpenak desagertzean, barazkiak eta lekaleak har ditzake, pure eginda hasieran
(puregailutik iragazita, ez birringailuarekin xehatuta). Digestio-arazorik eta gorozki gehiegirik ez
badu, barazki bigunak hartzen has daiteke, kantitate txikitan, kuzinatuta eta birrinduta,
puregailutik iragazi gabe; gorozki ugari baldin badu, pure eginda hartu behar ditu berriro.
Geroago, gauza bera egin behar du lekaleekin eta,azkenik, barazki gordinak (entsaladak)
jasaten dituen probatu. Hasieran, patatak har ditzake (egosita, erreta edo pure eginda), eta
digestio-arazorik ez duenean, frijituta ere bai, kantitate txikiekin hasiz.

3. Ez du hartu behar, hasieran, erabat digeritzen ez den elikagairik: apioa, kokoa, lekale- eta ilar-
azala, fruitu lehorrak, entsaladak, artoa eta krispetak, mahaspasak eta antzekoak, fruta-,
anana- eta perretxiko-azala; digestio-arazoak desagertu eta gorozki gehiegirik ez badu, elikagai
horietatik gustatzen zaizkionak hartzen has daiteke, kantitate txikitan.

4. hasieran, fruta egosia (konpota) edo errea hartu behar du, azala eta haziak irentsi gabe, eta
digestio-arazorik ez duenean hauek har ditzake: sagar eta udare helduak (zurituta), bananak,
almibarretan dagoen fruta eta marmelada (fruta iragaziz egina, eta hzirik gabe), eta fruta-
zukuak jasaten dituen proba dezake (iragaziak, aran-zukua izan ezik); gorozki likidoak baditu,
banana edo sagarra (azalik gabe, gordinik, arraspatua edo konpota eginda) har dezake.

5. Eguneko ogia (zuria edo txigortua) har dezake, baita “Maria” gailetak edo antzekoak ere, pasta
(fideoa, espagetiak, makarroiak eta semola), tapioka eta arroz azalgabetua. Ez du hartu behar
ogi eta zereal integralik, harik eta digestio-arazorik eta gorozki gehiegirik ez duen arte.
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Haragi gihar samurrak eta oilaskokia har ditzake (erreta, lurrunetan edo plantxan eginda;
hasieran, ez du jan behar oilaskoaren azala, koipe asko izaten du eta), baita arraina (hasieran,
hobe zuriak, koipe gutxiago izaten dute eta; hobetzen denean, urdinak proba ditzake) eta
arrautzak ere (egosita edo tortilla frantsesa eginda, gehienez ere gorringo bat eguneko;
zuringoak, aldiz, bat baino gehiago har ditzake egunean). Hasieran, ez du hartu behar frijiturik
eta olio-kontserbarik; hobera egiten duenean, har ditzake, kantitate txikiekin hasiz. Hasieran,
ez du hartu behar hestebeterik (indioilar-urdaiazpikoa izan ezik, koipe gutxi baitu, eta
urdaiazpiko ondua, kantitate txikitan, koipe-zerrendak ahalik eta gehiena kenduta; hobera
egiten duenean, beste hestebete batzuk proba ditzake, kantitate txikiekin hasiz).

Hasieran, bi olio-koilarakada har ditzake egunean. Hobe oliba-olioa baldin bada (gordina, ahal
dela), eta prestatu ondoren botatzen badie jakiei. Ez du hartu behar ez gurinik, ez
margarinarik. Hobeto sentitzen denean, olio gehiago har dezake, eta margarina edo gurina
jasaten dituen probatu.

Azukrea har dezake, baina neurrian. Hasieran, ez du hartu behar pastelik, koipe ugari izaten
baitute, ezta txokolaterik edo izozkirik ere.

Ahalik eta garbien prestatu behar ditu jakiak (egosita, erreta edo plantxan eginda), prestaketa-
modu konplexuak alde batera utzita (saltsak, erregosiak...) eta jakiak gehiegi ondu gabe.
hasieran, ez du frijiturik jan behar; hobera egiten duenean, probatu edo har ditzake, kantitate
txikiekin hasiz.

Ez du hartu behar ez janari ez edari oso berorik edo 0so hotzik. Ongi mastekatu behar du.

Maiz jan behar du, eta gutxi aldi bakoitzeko (goiz erdian, baimendutako elikagaiak; arratsalde
erdian eta oheratu aurretik, berriz, ogia indioilar-urdaiazpikoarekin edo urdaiazpiko onduarekin,
koipe-zerrenda kenduta, edo "Maria" motako gailetak,esnea edo esnekiak —azken horiek,
baimentzen zaizkionean: gazta fresko naturala edo gaingabetua, jogurta...—).

Likido hauek har ditzake: ura, salda (hasieran, koipegabetua), infusio suabeak eta kafea
(azken hori, jada digestio-arazorik ez duenean, neurria, jasaten badu eta gustatzen bazaio).
Behar dituen kantitatetan hartu behar ditu likidoak, bere egarri-sentsazioaren arabera, egun
osoan zehar, gutxi aldi bakoitzeko eta maiz, ahal dela otorduen artean; otorduetan, berriz,
ahalik eta gutxiena. Ez du hartu behar edari gasdunik eta azukre askorik dutenik. Digestio-
arazorik ez duenean, ardo pixka bat (gradu gutxikoa) har dezake, janarekin betiere, gustatzen
bazaio eta jasaten badu.
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