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ROVID TAJEKOZTATO - IC/PBS, A HOLYAGFAJDALOM-SZINDROMA
DIETAJA

Kedves Pdciens!
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altalanos emlékeztetd, amely 6nmagaban nem helyettesiti kezeléorvosa,
dietetikusa szobeli tanacsadasat. Mindig vegye figyelembe egyéni allapotat,
allergiajat, intoleranciaja egyedi mértékét! Ha On nemcsak IC/hdlyagfajdalom
szindromaban szenved, hanem barmilyen specialis diétat igényld egyéb betegsége
is van (pl. inzulinrezisztencia, cukorbetegség, IBS - irritabilis bél szindréma,
gluténérzékenység, hisztamin intolerancia stb.), kilondsen ajanlott személyre
szabott tanacsokert dietetikussal konzultalnia.

Miért van sziikség diétara az IC/PBS, azaz a hdlyagfajdalom-szindroma
kezelésében?

Nemzetkdzi és hazai tapasztalatok egyarant azt mutatjak, hogy a vizelet savas pH-
ja, valamint egyes, a vizeletben megtalalhatd anyagok hozzajarulhatnak a hélyag
irritaciéjahoz. A megfeleld diétaval a vizelet lugosabb kémhatasuva valhat és
elkertlheti az irritaciot okozd, élelmiszerekbdl szarmazoé anyagokat is. A diéta
kiegészitheti a gydgyszeres és egyéb kezeléseket. Ennek hatterét szamos
nemzetkdzi kutatas és hazai tapasztalat adja.

Minden ember masként reagal az egyes élelmiszerekre, egyikilknek nem okoz
panaszt az, ami a masiknak igen. igy a hélyag fajdalmanak enyhitésében egy egyedi,
személyre szabott diéta segithet. Az IC diétaja két lépésben alakithatd ki:

1. lépés: Eliminacios diéta, amelyben az altalaban a hdlyagot irritalo élelmiszereket
kizarjuk.

2. lépés: Személyre szabott diéta, amelyet az egyéni tlirés mértéke hataroz meg.

Mi a diéta célja?

A diéta célja, hogy segitsen a kellemetlen tlinetek enyhitésében. Mindezt ugy, hogy
az étrend csak a feltétlenll szikséges megszoritasokat tartalmazza - azaz
mindent fogyaszthat, ami nem okoz panaszt. Cél egy kiegyensulyozott, egészséges
taplalkozas kialakitasa. J6 hir, hogy ez a panaszt okozd élelmiszerek nélkul is
lehetséges!

Mit jelent az eliminacios diéta?

Az étrendbdl eldszor kizarjuk azokat az élelmiszereket, amelyek az IC betegek
altalanos tapasztalatai szerint panaszokat okoznak. Ez addig tart, amig a tlinetek
jelentdésen enyhilnek, ez altaldban néhany hét. Ezeket az élelmiszereket és
adalékanyagokat kell leginkabb elkerulni:
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koffein (kavé, kola, energiaitalok, tea), de kertilend6k ezen italok
koffeinmentes valtozatai is, valamint a csokoladé

alkoholtartalmu italok

citrusfélék és egyes gyimolcsok (kilondsen a vordsafonya) és ezek levei
paradicsom és az ebbdl készllt ételek

ecetes vagy savanyitott ételek (savanyu kaposzta, savanyu vagy kovaszos
uborka)

erésen csipds, illetve aromas fliszerek

joghurt és szojatermékek

mesterséges édesitdszerek

mesterséges tartositdszerek, izfokozok

magas cukortartalmu ételek és élelmiszerek.

Habar tébb, inkdbb savas kémhatasu élelmiszer szerepel ezen a listan, els6sorban
nem az élelmiszer savtartalma hatarozza meg azt, hogy az hogyan valtoztathatja
meg a vizelet pH-jat. Példaul a narancslé alacsonyabb pH-ju, azaz savasabb, de a
vizelet pH-t emeli (lugositja). Mégis panaszt okoz a legtobb IC betegnél, ezért
kertlendé.

Az egyes élelmiszerek kategorizalasaban egyes forrasok eltéréek, mindenképpen a
sajat tapasztalata lesz mérvadd!

HOGYAN ETKEZZEM?
Ez a tablazat részletes fogddzdt nyujt az eliminacids diétahoz.

Milyen élelmiszereket fogyaszthatok

Mi . . ket keriiliek?
ilyen élelmiszereket keriilje helyette?

Husok, halak, tojas

A friss husok, halak és a tojas
altalaban nem okoznak panaszokat.
Huskészitmények, amelyek ezektél

Huskészitmények, amelyeket nitrat az adalékanyagoktél mentesek.
vagy nitrit tartdésitoszereket (E249- A vOrés husokat (sertés, marha,
252), vagy mononatrium-glutamat barany) az egészséges taplalkozas
(E621) izfokozot tartalmaznak. PL jegyében max. hetente 1-2-szer
pacolt husok, sonka, szalonna, virsli, fogyasszuk.

majkrém, egyes halkonzervek. A halak magas omega-3

zsirsavtartalmuk miatt kifejezetten
ajanlottak, hetente 1-2-szer
érdemes fogyasztani.

Tej, tejtermékek
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— Joghurt, kefir, iro, tejfol

— El6fordul, hogy a turd is panaszt
okoz, ezért érdemes elhagyni és
aztan kulon visszavezetni.

— A tej és mas tejtermékek (tejszin,
vaj, sajtok) altalaban nem okoznak
panaszokat.

Gylumolcsok

— Citrusfélék (citrom, narancs,
grépfrat, pomelo)

— Eper, ananasz, szdl6

— Alma, meggy

— Vorosafonya (vagy tézegafonya) —
minden formajaban az egyik
leginkabb panaszt okozd!

— Ezeknek a gyimolcsoknek a levét is
kerUljuk (kivéve a citromlevet)!

— Aszalt gyimolcsok, foként a
tartositoszerekkel kezeltek.

Mas gylUmolcsok altalaban nem
okoznak panaszokat. Pl. korte, banan,
fekete vagy kék afonya, dinnyék,
barack. Olajbogyo fogyaszthato, ha nem
alkoholos, ecetes vagy er6sen fliszeres.

Zoldségek, hiivelyesek, gomba

— Paradicsom, és a beldle készult
termékek, ételek pl.
paradicsomszosz, ketchup

— Savanyusagok és savanyu kaposzta

— Szdja és a szojatermékek, mint tofu,
szbjaszosz, szojajoghurt, szdjaital
stb.

Mas zo6ldségek, hlvelyesek, a gomba
altalaban nem okoznak panaszokat.

Gabonafélék és burgonya

Altalaban nem okoznak panaszt.

— Altalaban nem okoznak panaszt,
fogyaszthatdk a buza és abbol
készult élelmiszerek, az arpa, rozs,
zab, koles, hajdina és mas alternativ
gabona és algabonafélék, valamint a
bel6luk készilt élelmiszerek.

— Szénhidratforrasok kozul
fogyaszthatd a burgonya,
édesburgonya is.

— Mizli, gabonapelyhek az aszalt
gyumolcsok, tartdsito- és
édesitészerek miatt nem javasoltak,
kivéve, ha ezektdél mentesek, vagy
sajat készitésl muzli, zabkasa.

Italok
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Gyumolcslevek

Tea (fekete, z6ld, maté, matcha, ice
tea, gyimolcsteak)

Kavé (a koffein tartalmu és a
koffeinmentes is)

Szénsavas uditoitalok, kola,
energiaitalok

Alkoholos italok (sor, bor, palinka, és
minden alkoholos ital)

Gyogynovény teak és kivonatok

Viz (csapviz, szlrt, de nem asvanyi
anyag mentes viz, szénsavmentes
asvanyviz)

Ajanlott a citromlével izesitett viz
fogyasztasa, mert segit a vizelet
lugositasaban. (1 fél citrom leve 11
vizhez)

Készithet izesitett vizet a panaszt
nem okozdé gylmolcsok aztatasaval.
Erdemes kiprobalni a potkavét
(cikoéria, arpamalata).

Néhanyan ugy latjak, hogy az
alkalikus, azaz magas pH-ju (pH 8-
9) vizek is segithetnek a vizelet
savassaganak csokkentésében. Ezzel
kapcsolatban azonban nem all
rendelkezésre elegend6 tudomanyos
bizonyiték. A magas asvanyi anyag
tartalmu lugos vizek (pl. Salvus)
nagy mennyiségl fogyasztasa
hasmenést okozhat, amely
kerilendo.

Noveényi italok (kivéve szdjaital),
egyéb novényi alapu termékek
fogyaszthatok.

Elvezeti termékek

— Csokoladé, kakadpor — és az ezekkel
készilt élelmiszerek

— Erds (pl. csipbs, paprikas, borsos,
wasabis) izesitésl chipsek,
ropogtatnivaldk

A kakao izének helyettesitésére
hasznalhat karobot. Valasszon nem
csokoladé alapu édességeket, pl.
gylimolcsos fagylaltokat, tejszin és
tojas alapu édességeket, vagy
kokusz, mak, did izesitéseket, illetve
fehér csokoladét.

Popcorn, natur burgonyaszirom,
perec.

Fliszerek

— Erds flszerek pl. chili, bors, paprika,
torma, wasabi, curry, mustar

— Erdés aromaju flszerek pl. vanilia,
fahéj, szegfliszeg, gyémbér,
kdménymag stb.

— Ecet, balzsamecet

— Majonéz (tartésitdszer mentes)

— S0, de az egészséges taplalkozas
jegyében igyekezzen a séfogyasztast
csOkkenteni.

— Zoldflszerek, elsésorban frissen
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— Worcestershire szosz

— Minden olyan étel, amely ezeket az
er6s flszereket tartalmazza (pl. thai,
mexikoi, indiai, kinai konyha).

Olajos magok

Torokmogyord, pekandio, pisztacia

Mandula, dio, kesudid, féldimogyoro,
mak

Zsiradékok

Altalaban nem okoznak panaszt.

Az egészseéges taplalkozas szerint,
mértékkel fogyaszthatdk. Részesitse
elényben a ndvényi zsiradékokat az
allati zsiradékokkal szemben.
Kllénosen ajanlott az olivaolaj,
repceolaj.

Edesitészerek

— Mesterséges édesitdszerek pl.
szaharin, aceszulfam-K, aszpartam,
ciklamat - és az ezeket tartalmazé
élelmiszerek (pl. Canderel,
NutraSweet, Cologran, Polisweet
Sztivia, eritrit (Edes 4-es)

Kerllje a magas hozzaadott cukor
tartalmu élelmiszereket! (ezek
elésegitik a savas pH-ju vizelet
kialakulasat)

A gylimolcsdk a természetes édes iz
forrasai. Emellett a cukor nem
tiltott, mértékkel fogyaszthato.

A repceméz savtartalma ugyan
alacsonyabb, de nem az ételek
savassaga hatarozza meg a vizelet
pH-ra gyakorolt hatast. Jelent6s
sz6loécukor tartalma miatt azonban
ez is mértékkel fogyasztando.

Egyéb élelmiszerek, étrendkiegészitok

C-vitamin, B6 vitamin

Ellendrizze a cimkét multivitamin
készitmény valasztasakor. Erdemes az
étrendkiegészitoket kezel6orvosaval,
dietetikusaval egyeztetni.

Tartdsitoszerek, adalékanyagok

— Tartoésitoszerek (nitrit, nitrat,
szulfitok)
— Mononatrium-glutamat (E621)

Ellendrizze a cimkét és valasszon
ezekt6l mentes élelmiszert!

Nagyon fontos a megfelelé6 mennyiségii folyadék fogyasztas!

A hélyagfajdalom-szindrémaban a hoélyagfalat bevond védoréteg séril. Ezért a
koncentralt, ill. a savas pH-ju vizelet irritalhatjak. Az emelt folyadékbevitel mindkét
tényezdére kedvezben hat: a higabb vizelet kevésbé savas és fajlagosan kevesebb
irritald anyagot tartalmaz. A higabb vizelet atlatszo, enyhén sargas. A koncentralt
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vizelet s6tétebb, erésen sargas, barnas szinezetl. Sokszor nagyon kellemetlen
belegondolni, hogy ha tobbet iszik, gyakrabban kell mosddba jarni, ami sokszor mar
igy is nehezen viselhetd. Hosszu tavon azonban a hig vizelet hozzajarul a hélyag
gyogyulasahoz és a probléma enyhiiléséhez! Tartson ki és fogyasszon el naponta
2,5-3 | folyadékot! Nyaron vagy sportolaskor ez a sziikséglet még magasabb is
lehet. A folyadék elsdsorban viz, vagy enyhén citromleves viz legyen.

Este lefekvés el6tt is igyon 3 dl-t, és éjszakai ébredéskor, vizelés utan, ismét 3 dl-
t! Ez segit abban, hogy reggel kevésbé koncentralt legyen a vizelet. Ha olyan ételt

evett, amirdl tudja, hogy panaszt fog okozni, a rendes folyadékbevitel csokkentheti
a panaszokat.

Fontos, hogy a tul magas folyadékbevitel karos, életveszélyes is lehet! Kerllje el a
hirtelen, erdltetett folyadékbevitelt és ne lépje tul jelentdsen a napi ajanlast!

Mindig ellendrizze az élelmiszerek cimkéjét!
Az élelmiszerek cimkéjén ellendrizni kell, hogy nem tartalmazza-e a panaszt okozo
élelmiszerek vagy adalékanyagok valamelyikét.

Hogyan édesitsem az ételeket?

A cukor nem tiltott ebben a diétaban, de érdemes kerllni a hozzaadott cukor
tartalmu élelmiszereket. A tulzott cukorbevitel a vizelet savassagat okozza és
szamos civilizacids betegség (pl. cukorbetegség, sziv és érrendszeri betegségek)
kialakulasanak kockazatat emeli. Az IC betegek szamara azonban a cukor
helyettesitésére altaldban hasznalt édesitdszerek sem alkalmasak, mert
irritalhatjak a hélyagot.

Mit tehetnek mégis az édes iz kedveldi?
Edesitésre hasznalhat cukrot, a hangsuly a mértéken van. Sokszor az
ételreceptek indokolatlanul sok cukrot irnak eld.
SlUteményeket édesithetiink emellett gylimdlecsok (pl. banan)
felhasznalasaval. Természetesen ezekben is cukrok vannak, de igy atlagos
fogyasztasnal (1-2 szelet sitemény/adag) biztosan nem lépjik at az ajanlott
mennyiséget.
Ha kevesebb cukrot eszik, néhany hét alatt csokken az édes iz utani vagy és
az ételeket (pl. a gyUmolcsdket, édesburgonyat) édesebbnek, aromasabbnak
fogjunk érezni. Erdemes kiprébalni!
A cukor jelentds részét a nap soran elfogyasztott tditdk, tea, kave,
péksitemények, kekszek formajaban essziik meg. Ezek cs6kkentése mar
jelentds lépés!
A fruktoz (és az ezt tartalmazd méz, juharszirup stb.) nem mesterséges
édesitdszer, de tulzott fogyasztasa a m3aj elzsirosodasat és mas
egészséglgyi kockazatokat rejthet. A gyimolcsdkben taldlhatd természetes
fruktoz tartalom nem fokozza ezeket a kockazatokat.
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Vannak, akik a repcemézet alacsony savtartalma miatt toleralhatéobbnak
irjak le. Cukortartalma azonban jelentés, igy mértékkel fogyassza.

Mennyi is az a mértékkel?

A hozzaadott cukor bevitel ne haladja meg a napi energiabevitel 10%-at
(elédnydsebb volna, ha az 5%-ot nem haladna meg). Ez egy napi 2000 kcal energia
tartalmu étrendnél 200 kcal, amely 50 g (12 csapott teaskanal) cukornak felel meg.

Milyen egyéb taplalkozasi elveket érdemes betartani?
Az egészséges taplalkozas néhany alapelve segit az egészség altalanos
megdrzésében, a gyulladas leklizdésében és a vizelet savassaganak elkerilésében.
Roviden felsorolva, ezeket érdemes megfontolni a fentiekben leirtak mellett:
Egyen naponta 5-sz06r, valtozatosan és mértekkel! A tizérai és uzsonna kis
étkezések legyenek.
Allati eredet(i zsiradékok helyett hasznaljon névényi eredetlieket
valtozatosan és kisebb mennyiségekben!
Egyen kevesebb vords hust (max. heti 1-2)! Egyen tébb halat (min. heti 1-2)!
Hetente néhany étkezés soran a hust, felvagottat helyettesitse tojassal,
tejtermeékkel vagy hivelyesekkel.
Egyen teljes kiorlésl kenyeret, pékarut, gabonaféléket!
Fogyasszon z6ldségeket, gyUmolcsdket, hivelyeseket, olajos magokat
valtozatosan!
Egyen kevesebb hozzaadott cukrot!
Egyen kevesebb feldolgozott élelmiszert (pl. gyorsfagyasztott készételek,
gyors, zacskos ételek)!
A stressz kezelése, a relaxacio is sokat segithet!
A megfeleld testmozgast is fontos!

Ezt a rengeteg tanacsot bizony nem kdnny(i megvaldsitani. Erdemes dietetikust
felkeresni, aki személyre szabott 6tletekkel segithet az IC diéta és az egészséges
taplalkozas 6sszehangolasaban.

Hogyan t6rténjen a visszavezetés?

A tUnetek jelentés enyhilését kévetben (ez néhany hét-honap is lehet, amelyet
célszer( kezelGorvosaval egyeztetnie) érdemes elkezdeni az egyes élelmiszerek
visszavezetését. Az a cél, hogy megtalalja, melyek azok az élelmiszerek, amelyekre
On egyénileg valéban érzékeny és végil csak ezekre diétazzon.

Azokkal az élelmiszerekkel kezdje, amelyek a kiegyensulyozott taplalkozas fontos
elemei: tejtermékek, gyimolcsdk, huskészitmények. Egyszerre egy élelmiszert
probaljon. A visszavezetés 3 napig tart. Az els6 nap nagyon kis mennyiséget
fogyasszon (pl. egy-két kiskanal kefir), a masodikon tdbbet (pl. fél dl kefir), a
harmadikon egy kisebb-normalis adagnak megfelelét (pl. 1,5-2 dl kefir). Ha a
panaszok nem fokozddnak, az adott élelmiszer fogyaszthaté. Kellemetlen tlinetek
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esetén igyon kicsit tdbb vizet (igy a vizelet koncentracidja és irritalé hatasa
cs6kkenhet). El6fordul, hogy egy élelmiszert a tovabbiakban kis mennyiségben
fogyasztani tud, de nagy mennyiségben nem (pl. joghurttal készllt f6zeléket igen,
de magaban a joghurtot nem).

A visszavezetésnél érdemes taplalkozas-tiineti naplot vezetni. Ebben jegyezze fel
az elfogyasztott ételeket és azok korllbellli mennyiségét, valamint a tapasztalt
tineteket.

Az IC diétajahoz angol nyelven mar tdbb receptgyiijtemény is megjelent. Erdemes
ezekrél az IC-vel foglalkozd szbvetségek honlapjan tajékozddni, példaul:

— ICNetwork, Kényvek a diétahoz, https://www.ic-network.com/interstitial-
cystitis-diet/books-cookbooks-on-the-ic-diet/

— ICNetwork étel listdja: https://www.ic-
network.com/downloads/2012icnfoodlist.pdf

— Interstitial Cystitis Association https://www.ichelp.org/understanding-
ic/diet/

— Facebookos csoporthoz (pl. Holyagfajdalom IC) is lehet csatlakozni. Itt olyan
emberekkel ismerkedhet meg, akik hasonlé problémakkal kiizdenek. Az
egészseégligyi tanacsokat azonban kezelje 6vatosan, mert sokféle téves
informacio kering a témaban! Kérdés esetén forduljon kezel6orvosahoz, aki
ismeri ezt a nagyon alul diagnosztizalt betegséget!

A diéta nem helyettesiti, csak kiegészitheti az IC/holyagfajdalom szindréma
kezelését! Panasz esetén keresse fel kezel6orvosat! Ha a diéta nehézséget okoz,
kérdései vannak, vagy Onnek egyéb egészségligyi allapota miatt mas diétas
megfontolasok is fontosak az étrendjében, forduljon bizalommal a szerz6
dietetikushoz!

Uj étrendjében kitartdst, finom izeket, javulé egészséget kivdnok!

Kdkai Zsuzsanna’
dietetikus

1A tdjékoztatdt készitette Kékai Zsuzsanna dietetikus, 2023-ban. Lektordlta Dr. Lovdsz Sandor
urolégus szakorvos. Az elvdlaszthatatlanul a tandcsadds részét képezi, 6nmagdban nem oktatd anyag.

Felhasznaldasa, sokszorositdasa, barmilyen kézzététele csak a szerzé engedélyével lehetséges.
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