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TOITUMISNOUSTAMISE JUHIS KOHUKINNISUSE LEEVENDAMISEKS

TOITUMISNOUSTAJA PADEVUS

Toitumisndustaja soovitab tasakaalus toitaineterikast toitumist vastavalt riiklikele ja ETTA juhistele ning
normikohast liikumist.

Kui klient on arsti poolt labi uuritud ja toitumisndustaja soovitustest kdhu labikdimise osas abi ei ole,
suunab toitumisterapeut kliendi funktsionaalse toitumise terapeudi vastuvétule.

KOHUKINNISUSE POHJUSED

Kohukinnisuse korral on inimesel raskusi soole tiihjendamisel. Tulpilised kaebused on kéva valjaheide,
kdéhupuhitused ja kdhuvalu. K&hukinnisus vdib esineda ka siis, kui soole labikaimise sagedust véib pidada
normaalseks.

K&hukinnisusel véib olla palju erinevaid pdhjusi. Alles siis, kui konkreetse juhtumi pdhjus on vilja
selgitatud, saab valida probleemiga tegelemiseks dige ldhenemise. Enne toitumisnéustamisele saabumist
peab klient olema arsti poolt uuritud, oluline on vilistada tdsised diagnoosid.

Peamiste mittehaigusliku kdhukinnisuse pohjustena tuuakse enamasti vidlja toitumist — eeskatt
kiudainetevaese ja rafineeritud toidu ja/voi ebaadekvaatset vedeliku tarbimist ning vahest liikumist.

K&hukinnisust voib soodustada ka individuaalselt sobimatu toiduaine pidev tarbimine (sageli on
niisugusteks toiduaineteks piima- v&i nisutooted, kiirtoidud voi toodeldud toidud ja alkohol). Sisivesikute
liig toidus, sh rohke riisitarbimine on leitud samuti olevat seotud k&hukinnisuse suurema
esinemissagedusega. Kdhukinnisust vdib soodustada banaani ja hurmaa tarbimine - banaanid ja mitmed
hurmaasordid on tanniiniderikkad, mis vdhendavad soole sekretsiooni ja kontraktsioone, aeglustades
motoorikat.

Lastel vOib kohukinnisust pdhjustada ka pealesurutud potitreening vOi roojamise regulaarne
edasiliikkamine. Lapsed sageli ei taha voi ei julge lasteaias voi koolis WC-sse minna.



K&hukinnisuse Upris sagedaseks pdhjuseks on liiga vaikesed toidukogused. Kui stiliakse vahe, tekib ka
seedimise jadke vahem. See vdib olla probleemiks lastel, aga ka dieeditajatel ja eakatel.

SOOVITUSED KOHUKINNISUSE LEEVENDAMISEKS

Enamasti on mittehaigusliku kdhukinnisuse korral abi kiudainete ja vedeliku hulga ning kehalise
aktiivsuse suurendamisest.

Oluline on vilja selgitada kliendid, kes vajaksid psiihholoogilist toetust, sest kdhukinnisust voib mojutada
ka stress - see vdib olla ka emotsionaalse hadirega seotud siimptom.

K&hukinnisuse korral peaks esmaselt soovitama potilkdimise muutmist regulaarseks ning kdhu labikdimise
kohta paeviku pidamist.

Oluline on loobuda harjumusest roojamise tungi tagasi hoida/kinni hoida.

ULDISED TOITUMIS- JA LIIKUMISSOOVITUSED
Toitumisndustaja:

- tasakaalustab meniis slsivesikud, soovitab piisavat hulka kiudaineterikkaid toiduaineid, sh
kuivatatud ploome, punapeeti jt koogi- ning puuvilju, taisteravilja, seemneid ja pahkleid;

- tasakaalustab toidurasvade ja valkude tarbimise;

- soovitab pidada toidupédevikut;
soovitab juua puhast vett ja liikuda piisavalt - kehaliselt aktiivne tuleks olla vdahemalt 150 minutit,
veel parem 300 minutit nddalas ehk 45 minutit paevas.

Toitumisndustaja peab arvestama sellega, et kiudainetega mitteharjunud isikul voib nende meniisse
|Glitamine suurendada kdhupuhitust ja tekitada ebamugavust ning kdhulahtisust. Selleks, et parandada
kiudainete taluvust, oleks soovitatav alustada vaikeste annustega ja jark-jargult.

Kui kliendi ko&hukinnisus nende toitumissoovitustega ei parane vGi siveneb, kui klient tarbib
kiudainelisandeid voi lahtisteid, suunab toitumisndustaja kliendi funktsionaalse toitumise terapeudi
vastuvotule.
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