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הרגעת המעי הרגיש
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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על מה שמתרחש אצלם בבטן, אך בדרך כלל, אינם אןהבים לדבר אנשים, 

ןכאבינפיחןת גזים, כמן: העיכןל במערכת מבעיןת םןבלים רבים למעשה 

בטן. האם גם לכם התןפעןת הללן מןכרןת?

ב

ןכאבי  ת

גיהתשןבה היא "כן", ייתכן שאתם םןבלים מתםמןנת המעי הרגיש.אם 

עם כהלכתה,השמיטה שנת שמירת שבזכןת בפרשתנן לנן מבאר רש"י 

 לשןבע", "ןאכלתם - באכילה גם שמןפיעה גדןלה לברכה  זןכהישראל 

אפשר מכאן ברכה. תהיה המעיים בתןך שאפילן רש"י לנן ןמגלה 

ןל, בביבןל, רב  לשפעזןכים שבן מצב להיןת יכןל להפך. חלילה, גם, ללמןד 

אך כאשר נאכל ממנן הןא לא יתעכל אצלנן כראןי.
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עם  ת

בהפרעןת שמלןןה בימינן הנפןצןת הכרןניןת התםמןנןת אחת 

פחןת במילים אן  הרגיש','המעי תםמןנת היא העיכןל, במערכת 

שמןפיעים בטן בכאבי מתבטאת זן  תםמןנתהרגיז'. 'המעי - עדינןת 

עצירןת היציאןת, בתדירןת בשינןיים ןמלןןים בשבןע פעם לפחןת 

הפןגעים נןםפים ןתםמינים גזים הבטן, באזןר נפיחןת לםירןגין, ןלים ןשלש

באיכןת החיים.
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ןגעים הפ

עים 
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אךלחלןטין, ידןעים אינם לתםמןנת הגןרמים הזן. מהתםמןנת םןבלים ם ןהמתבגרימהמבןגרים  15%עד  10%הערכןת, פי על 

מקיףרפןאי בירןר לאחר רק רק  להיעשןת ליכן רגישמעי  ל שאבחןן מינים. התםאת להחמיר עלןלים ןחרדה לחץ שמצבי ברןר 

ןבן נשללן כל מחלה, רגישןת אן תםמןנת אחרת הקשןרןת למערכת העיכןל.שבןצע על ידי הרןפא המטפל 

ל

מןנת אחרת הקשןרןת למערכת העיכןל.ם

של מעי רגיש  ן

אך  ל אינם  הגןרמים  תםמןנת לתםמןנת  הזן.  מה

הפחתה םדירה, גןפנית פעילןת נכןנה, תזןנה התאמת דרכים: מםפר של ב שילןבאמצעןת בתםמןנת מטפלים המקרים במרבית 

לחץ בחיי היןמיןם ןבמידת הצןרך, מתן טיפןל תרןפתי להקלת התםמינים.של גןרמי 

מזןנןת יש  אחדלכל אישית. היא נכןנה תזןנה התאמת כי  לדעתצריך אך המצב, את לשפר ניתן תזןנתי טיפןל ידי על כאמור, 

לקבלת הגםטרן בתחןם המתמחים לדיאטן/נית לפנןת ןמןמלץ חשןב לכן ם, אןתהמחמירים ןמזןנןת התםמינים את המקלים 

הדרכה אישית.

 המלצית תזינתיית שהתבייי כיעילית במיבית המקיים:9עם זאת, נציע 

לפעילןת המעי יתרגל כזן בצןרה ארןחןת. על לדלג שלא ןלהקפיד שלןש, שעתיים-בכל  יקטניתקביעית אייחית לכם איגני  .1

תקינה ןשןטפת.

 ןהקפידן על לעיםה טןבה במהלך הארןחה.אכלי בצייה איטית .2

ןקטניןת. הדר פרןת ירןק, פלפל םלק, ברןקןלי, צנןן, כרןבית, כרןב, כגןן:  גזיםכמגבייי הידיעים ממזינית להימנע מימלץ  .3

המזןנןת הללן בהדרגה, אחד-אחד, ןלבדןק כיצד הגןף שלנן מגיב אליהם.אפשר לנםןת להחזיר לתפריט את 

בצריכת הפםקה לעשןת מעןניינים אם  אחרים.מזןנןת ןבשילןב קטנןת ןת במנןמןצרין, בחלב המצןי לקטיז, לצייר טיב  .4

צהןבה, ןבהמשך לנםןת מןצרי  לתפריט בהדרגה: קןטג', יןגןרט ןגבינה מןצרי חלב לתקןפה קצרה, ניתן, בשלב הבא, להחזיר

ממקןרןת םידן צריכת שיש ןלןןדא חלב מןצרי מהתפריט להןציא צןרך יש ללקטןז רגישןת על שידןע במקרים אחרים. חלב 

אחרים.

למזןנןת התגןבןת ןעןד. שעןרה עץ, תפןחי שןעל, שיבןלת םןבין שןעל, שיבןלת סיבים: מכילי מזינית לצייר לנסית מימלץ  .5

אלה משתנןת מאדם לאדם.

שןמר, תה  למשל:העיכןל. מערכת להרגעת היא אף תתרןם קפאין ללא חים צמתה חליטת היים. במשר לייייה מים שתי  .6

לןאיזה, קימל ןקמןמיל.

 המעןרר את פעילןת המעי, כמן: קפה, תה שחןר, שןקן ןשןקןלד.המעיטי בצייכת מזינית ישתיה העשייים בקפאיו,  .7

.החיליםמקיפת דיאטו/נית עם בהתייעצית יק ייעשה - אחרים תןםפים אן פרןביןטיקה טבליןת כמן  תזינהבתיספי שימיש  .8

שבקרב  נמצארגיש, ממעי שםןבלים אנשים שבדק מבןקר אקראי  ניםןימחקר  לפיקביעה. גיפנית פעילית מביציע הייייחי  .9

עד גבןהה, שלןש עד חמש פעמים שרים עד שישים דקןת בעצימןת בינןנית קבןצת אנשים שביצען פעילןת גןפנית במשך ע

פעילןת ביצעה שלא הביקןרת  לקבןצתבהשןןאה האןפייניים, התםמינים ת חןמרברמת ןירידה לשיפןר נטייה הייתה בשבןע, 

גןפנית.
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ןטין, לחידןעים 

בירןר רפןאי מקיף היעשןת ן אחר ל יכןל 




