
 

 

GOMENDIO DIETETIKOAK ETA ZAINKETAK IDORRERIAREN TRATAMENDURAKO 

Idorreria zure gaixotasunaren ondorio izan daiteke edo hartzen duzun farmakoren baten 

ondorio, horiek heste-higikortasuna txikitu baitezakete. Idorreriaren beste kausa batzuk 

deshidratazioa, elikagai gutxiago jatea edo dieta aldatzea, eta jarduera fisikorik eza izan daitezke.  

Honako gomendio dietetikoak lagungarri izan daitezke idorreria agertuz gero: 

ELIKAGAI-TALDEAK 

Zuntza duten karbohidratoak 
ekartzen dituzten elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Lekaleak  

Guztiak 
Maiztasuna: ia egunero 

Batere ez 

Osoko zereal  

Guztiak (ogia, pasta, arroza, 
artoa) 
Maiztasuna: egunero 

Batere ez 

Frutak  
 

Fruta freskoak eta 
deshidratatuak (ahabiak, 
mahatsak, abrikotak, pikuak, 
aranak) 
Maiztasuna; gutxienez 3-4 anoa 
egunean 

Frutak almibarrean edo konfitatuta 

Zuntzik ez duten karbohidratoak 
ekartzen dituzten elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Zereal finduak eta  
Tuberkuluak Tuberkuluak (patata, batata, 

juka, manioka), beren ur-
ekarpenagatik 

Zereal finduak 

Azukreak  
eta opilak 

Osoko azukrea edo beltza 
Maiztasuna: Egunean kantitate 
txikitara mugatua 

Gainerakoak 

 

  



 

 

Zuntza ekartzen duten 
elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Barazkiak eta ortuariak

 

Barazki ez haizetsuak 
Maiztasuna: egunero 

Barazki haizetsuagoak: aza, azalorea, 
brokolia, aza gorria, bruselazak, orburuak, 
errefauak, luzokerra, piperra 

Gantzak, karbohidratoak, 
proteinak eta zuntza ekartzen 
duten elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Fruitu lehorrak

 

Guztiak, hobe gordinak eta gatzik 
gabeak 
Maiztasuna: egunero 

Prozesatuak (frijituak, txigortuak...) eta 
gaziak 

Proteinak ekartzen dituzten 
elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Haragia eta deribatuak 

           

Guztiak, batez ere haragi 
gihartsuak, adibidez, zuriak 
(hegaztiak, untxia)  
Fianbre eta hestebete gihartsuak 
Maiztasuna: astean lau aldiz, 
gutxi gorabehera 

Batere ez, nahiz eta orokorrean haragi 
koipetsuen eta gorrien kontsumoa txikitu 
behar den 
Maiztasuna: noizean behin 

Arraina eta itsaskiak 

 

Guztiak Batere ez 

Arrautzak 

 

Bai Ez 

Esnekiak 

       

Guztiak, batez ere, jogurta, heste-
flora egokiari eusten laguntzen 
baitute 

Gazta onduak edo oso koipetsuak. 

  



 

 

Gantzak ekartzen dituzten 
elikagaiak GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Likidoak 

 

Landare-olioak, beren eragin 
lubrifikatzailea dela eta; adibidez, 
arto- eta ekilore-olioak, eta 
bereziki oliba-olio birjin estra 
Maiztasuna: egunero 

Palma-, palmiste- eta koko-olioak. 

Solidoak 

 

Landare-olioak, adibidez, arto- 
eta ekilore-olioak, eta bereziki 
oliba-olio birjin estra 
Maiztasuna: egunero 

Palma-, palmiste- eta koko-olioak. 

Ura ekartzen duten elikagaiak 
GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Edariak 

  

Ura, kafea, zuku naturalak (hobe 
pulparekin) eta infusioak 
Gomendatutako kantitatea: 
gutxienez litro eta erdi edo bi litro 
egunean 
Baraurik edari beroak edateak 
heste-higikortasunari lagun 
diezaioke, eta otorduen ondoren 
infusio karminatiboak hartzeak 
(menda, anis-belarra, salbia, 
mendafina edo mihilua) 
meteorismoa eta flatulentzia 
txikitzen du 

Alkoholdun edariak  
Edari karbonatatuak eta azukredunak 

 

ELIKAGAIAK PRESTATZEKO MODUAK 
 

 
GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Kozinatzeko moduak  

 

Plantxan, lurrunean, egosita, 
frijituta, gisatuta, erreta, 
mikrouhinean, papillotean 
Birrineztatuetan, 
arrautzaztatuetan eta etxeko 
opiletan erabili ogi birrindua, 
osoko irina eta fruitu lehor ehoak 

Txingarretan 

Saltsak eta ongailuak 

 

Guztiak, minak izan ezik 
Erramua, kuminoa edo anis-
belarra gehitzeak lekaleen eta 
barazkien flatulentzia txikitzen du  

Ongailu eta saltsa minak (piperbeltza, 
kaiena, pipermina, saltsa mina, currya...) 

  



 

 

BESTE GOMENDIO BATZUK 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Bilatu ordutegi finko eta lasai bat komunera joateko 

Komunera joateko gogoa baduzu, ez galdu aukera.   

Masajea eman abdomenean, biribilean, beheko eskuineko 
aldetik hasita eta beheko ezkerreko aldean bukatuz  

Ibili egunero, ahal duzun guztietan 
 

Kontsultatu medikuarekin dieta aldatuta ere idorreriak 
jarraitzen badu 

Ez hartu laxanterik zure kontura 
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