
(רגיז)הרגישהמעיתסמונת
ע"יומתקבלתפתולוגיממצאאורפואיסימןאיןכאשרהעיכולבמערכתבעיותלמכלולהניתנתאבחנההינהרגיזמעי

העיקריותהתלונותהעיכול.במערכתהקיימתכרוניתדלקתיותעלהנראהככלמעידיםוהתסמיניםאחרות,בעיותשלילת
בתנועתיותאיזוןחוסרהתרוקנות,לאחרהקלהעםאכילהלאחרהמוחמריםוכאבגזיםנפיחות,נוחות,חוסרבטן,כאביהן

מלא.לאריקוןשלותחושתעצירותו/אושלשולהכוללתהמעיים

רגישלמעיאפשריותסיבות
ודלקתיחומצימזוןלמזון,רגישויות●
בקיבהחומציותותתדליףמעי●
העיכולבמערכתחיידקיםאיזוןחוסר●
●SIBO-הדקבמעיהמעייםחיידקישליתרשגשוג
וחרדהפחדיםדכדוךכעסים,מתח,–נפשיגורם●
פרזיטיםועובשים,קנדידה●
מרהמלחישלספיגהותתלקויהכבדפעילות●
מרובהוישיבהגופניתבפעילותמיעוט●

רגישבמעיהטבעיהטיפול
להימנעישמהםמזונות
ביצים,שוקולד,וגםקפהסויה,חלב,ודגנים,גלוטןכמוואלרגניםמעובדיםמטוגנים,–וחומצייםדלקתייםמזונות●

מלאכותיות.ותוספותמאכלצבעימשמרים,חומריםבוטנים,תירס,
מלאכותייםוממתיקיםאלכוהולפשוט,סוכר●
מדימתובלומזוןמטוגןמזון●
עמילניים.ירקותגםובד"כושוםבצלכרובית,ברוקולי,כרוב,כמו–גזיםשגורמיםירקות●
הנבטה.לאחראותןלאכולהיכוליםכאלויש–ומאש)עדשיםיבשה,שעועית(חומוס,קטניות●
שרשרת.קצרותפחמימותדלת–FODMAPבשיטתאלימינציהלדיאטתאפשרות●

לצרוך:ניתןמהםמזונות
מזונותשלבהדרגהוהוספהמבושליםוירקותאורזעםדיאטהלהתחילמומלץ●
ופירותמירקותבעיקר–מבוקרתבצורהלתזונהסיביםהוספת●
לעיתיםנבטים,שומר,סלרי,חציל,צ'וי,באקאדום,פלפלמלפפון,קישוא,גזר,דלעת,חסה,-עמילנייםלאירקות●

במידהבטטה
נבטיםחיטה,עשבשומר,סלרי,גזר,מלפפון,–השלשול)אתמחמירולא(במידהבהדרגהירקותמיצי●
מושרים)(עדיףושקדיםאגוזיםענבים,זרעיאבוקדו,קוקוס,זית,-בלבדבריאיםשומנים●
ועודאורגנוקינמון,צ'ילי,קארי,ג'ינג'ר,כורכום,-במידהדלקתנוגדיתבלינים●
מבושליםואףומונבטיםמושריםושיהיובהדרגהחודשים3לאחרקטניותהוספת●
ובהגבלהמשלשולסובלשלאלמיומבושלתהיטבטחונהגלוטןללאקואקרדייסת●
אחרתמתאפשרלאאםמאודהרקאותפוחפאפאיה,תותים,מלון,קיוי,כמובמידה-פירות●
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מהארוחהשתיהולהפרידובקפידהבאיטיותללעוסקבועות,ארוחותעללהקפידמומלץ●
בבוקר.מיםעםמפוסטרולאמסונןלאאורגניתפוחיםחומץ●
ומרגיעהגופניתופעילותאיכותיתשינהעללהקפיד●

מומלצים:תוספים
אגריקוסהיריסיום,–העיכולמערכתולשיקוםדלקתנוגדותרפואיותפטריות●
ביוטיקהופרוביוטיקה,פרה●
3אומגה,HCL-בטאיןאנזימים,-הצורךבמידתנוספיםתוספים●

קינמוןכורכום,ג'ינג'ר,מליסה,נענע,לבנה,זוטהקלנדולה,קמומיל,שומר,זרעי-פושרותצמחיםחליטות●
אפונהחלבוןאבקת-גלוטמין,Lאלוורה,משקהקמומיל,פלנטגו,אלתאה,אכילאה,ליקוריץ,אבץ,-דליףלמעי●

וגזים:התכווצויותבטן,לכאביאתריםשמנים
שומרלבונה,לימון,מנטה,-שמןמכלאחתטיפהזית,שמןכף-לבליעה●
תפוזבהירה,מרווהמנטה,לימון,עשברוזמרין,אתרי-שמןמכלטיפות7נשא,שמןמ"ל30–הבטןעללמריחה●

מתוק

נוספיםומצביםבפתוגניםמקדיםטיפול
Digestעםקוטלטיפוללבצעמומלץמעייםתולעיאופרזיטיםשלשגשוגוקייםבמידה● Support,ציפורן,-וצמחים

ועוד.תימוסקרח,שוששומר,שחור,אגוזלענה,טבבויה,
פילוריהליקובקטרקנדידה,–הנפרדיםבפרקיםבהרחבהמפורטיםנוספיםטיפולים●
הפתוגניםבפינוילהתחילאזהדק),במעיחיידקיםשליתר(שגשוגSIBOבמצביפרוביוטיקהעםלהתחיללא●

טיפוליתלתוכניתדוגמא
שמתוארכפיבהדרגהודגניםקטניותירקות,סיבים,הוספתעםאנטידלקתית,תזונה●
ופרוביוטיקה:פרהביוטיקהרפואיות,פטריותבעזרתהמעיושיקוםדלקתנוגדטיפול●

oביום)4(סה"כביוםפעמייםכמוסה2-היריסיוםפטריות
oביום)2(סה"כביוםפעמייםכמוסה1-אגריקוספטריות
oבבוקרביוםפעםכף)(עדכפית1–ביוטיקהפרה
oביום)2(סה"כביוםפעמייםכמוסה1–פרוביוטיקה

ביטר,סווידיש-וגזיםנוחותאיעצירות,למצביבמיוחדפינוי)ספיגה,(פירוק,העיכוללשיפורנוספיםצמחים●
אלוורהמשקהטריפלה,

מליסהזוטה,מרווה,אניס,שומר,קמומיל,קלנדולה,ג'ינג'ר,ליקוריץ,–ושלשוליםלעצירותצמחיםחליטות●
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