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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA OSOB Z KAMICA ZOLCIOWA

Kamica pecherzyka zotciowego i drog zotciowych naleza do najbardziej rozpowszechnionych chordb. Najczesciej
przebiega ona bezobjawowo. Jednak rozwoj badan diagnostycznych spowodowat zwigkszenie liczby
rozpoznawalnych przypadkow choroby.

*  Kamicy zo6lciowej sprzyja pte¢ zenska. Zachorowalnos$¢ u kobiet jest 2-3 razy wigksza niz u m¢zczyzn.
* Do najwazniejszych czynnikdw ryzyka wystapienia kamicy zo6lciowej naleza otytosc.

Istnieje wiele zalecen zywieniowych dla 0s6b z rozpoznana kamica zotciowa. Postgpowanie zgodnie z zaleceniami
korzystnie wplywa na metabolizm kwasow zotciowych i cholesterolu, przez co powoduje zmniejszenie ryzyka
powstawania nowych ztogow oraz zapobiegania wystapienia réznych dolegliwosci.

ZASADY DIETY

*  Positki powinny by¢ lekko strawne.

*  Nalezy spozywac 4-5 positkdw w ciagu dnia.

*  Nalezy jes¢ powoli oraz w spokoju.

*  Zaleca si¢ wyeliminowanie thuszczow zwierzecych z pozywienia.

*  Zalecanymi technikami kulinarnymi jest duszenie lub pieczenie.

*  Nalezy wykluczy¢ produkty smazone na thuszczu.

»  Zaleca si¢ spozycie duzej ilosci blonnika, wiaze sig to ze zwigkszona iloscia spozytych warzyw, owocow,
otrab pszennych, owsianych. Blonnik poprawia nie tylko perystaltyke przewodu pokarmowego, lecz
réwniez pgcherzyka zolciowego (prawidtowe obkurczanie sig, a wige lepsze opréznianie) oraz korzystnie
wptywa na sktad zblci, zapobiegajac tworzeniu si¢ zlogow.

*  Nalezy wykluczy¢ jaja z pozywienia. Z6ltko moze powodowa¢ silne skurcze pecherzyka zétciowego, co z
kolei moze wyzwalac¢ bole brzucha. Zaleca sig biatko jaj. Jaja moga by¢ spozywane w indywidualnych
przypadkach, gdy sa dobrze tolerowane ( w niewielkich ilo$ciach, jako sktadniki potraw).

Osoby z kamica zolciowa i wspolistniejacq nadwaga lub otylo$cia nie powinny zbyt gwattownie si¢ odchudzac.
Moze to bowiem zwigkszy¢ ryzyko tworzenia si¢ ztogdw cholesterolowych i wystapienia objawdw klinicznych.

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWSKAZANE W KAMICY ZOLCIOWEJ

Produkty Zalecane Niezalecane
Mleko, produkty mleczne Mleko niskottuszczowe, mleko Sery zawierajace bardzo duzo
odtluszczone, maslanka, produkty z | tluszczu, mocno przyprawione
mleka kwasnego, jogurt gatunki serow, sery typu fromage,
odttuszczony, chudy twardg, kefir, cukierki krowki
Produkty zbozowe i skrobiowe Maka pszenna, maka ziemniaczana, |Zarodki pszenne, nasiona
platki owsiane, pszenne, stonecznika, nasiona sezamu

kukurydziane i zytnie, ryz, grysik,
budyf, makarony, kukurydza, otrgby
owsiane, pszenne

Pieczywo i ciasta Chleb pszenny, grzanki, sucharki, Swiezy chleb, torty, ciasto
chleb chrupki, dobrze wypieczony francuskie, produkty smazone na
chleb mieszany, graham, chleb thuszczu, krakersy, ciastka kruche,
razowy, ciasto drozdzowe, biszkopt, |butki maslane, ptysie, sernik,
ciasto z owocami, piernik, keks, kruszonka
kajzerki

Owoce Jabtka i gruszki, banany, Niedojrzate owoce, $liwki, agrest,
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pomarancze, mandarynki, grejpfruty,
truskawki, maliny, jezyny, melony,
kiwi, brzoskwinie, morele: najlepiej
przyswajane sa kompoty owocowe

porzeczki, awokado, orzechy,
migdaty

Przyprawy, sosy Kminek, anyz, koper wloski, Ostra musztarda, pieprz, papryka w
gozdziki, cynamon, gatka wigkszych ilociach, majonez
muszkatotowa, ziele angielskie, przy
indywidualnej tolerancji: curry, chili,
czosnek, cebula, stodka papryka,
wszystkie ziota

Mieso Chuda cielecina, chuda wotowina, Thuste mieso woltowe, cielece,
poledwica, jagnig, kura, kurczak, wieprzowe i baranie, migso mocno
indyk, gotab, bazant, dzika kaczka, |peklowane, mi¢gso mocno
krolik, zajac, sarna, jelen, szynka bez | przypieczone, panierowane, mi¢so
thuszczu, chuda pieczen na zimno, wypiekane w thuszczu, thusty drob,
cielgcina w galarecie, drob w serca, ozory, mozg, skorki z drobiu,
galarecie, wedliny drobiowe wszystkie ttuste i mocno wedzone

gatunki kietbas, mielone migso
wieprzowe, migso siekane, pasztety,
pasztetowa, salceson, salami,
parowki, kaszanka

Zupy, sosy Chudy ros6t na migsie, lekko Tlusty rosol, sosy mastowe, wywary

podprawiane zupy, sosy o matej
zawartosci thuszezu

z koSci

Ttuszcze do smarowania, oleje

Masta, margaryny migkkie w
kubkach, oleje: stonecznikowy, z
kietkow pszenicy, kukurydziany,
sojowy, oliwa, inne oleje roslinne

Smalec, 16j, stonina, margaryny
twarde w kostkach

Ryby, skorupiaki

Okon, dorsz, fladra, sola, pstrag,
szczupak, lin, kraby, raki, ryba w
galarecie, $wiezy tunczyk, sandacz,
morszczuk, mintaj, plastuga

Karp, §ledz, wegorz, makrela, tosos,
halibut, tunczyk w oleju, sardynki w
oleju

Ziemniaki

Ziemniaki w mundurkach, ziemniaki
solone, ziemniaki puree, kluski
ziemniaczane z gotowanych
ziemniakow

Frytki, salatka ziemniaczana z
majonezem, placki ziemniaczane,
ziemniaki smazone

Warzywa, satatki

Mtoda marchewka, mtoda kalarepa,
szparagi, kalafior, szpinak, kwaszona
kapusta, rzodkiew, buraki, seler,
pomidory i ogorki bez skorki,
pieczarki, satata zielona, wszystkie
satatki podprawione octem winnym
lub sokiem z cytryny, cukinia, koper
wtoski, brokuty

Potrawy z jaj

Jajecznica z biatek jaj: uwaga: zoltko
jest przeciwwskazane u 0sob z
kamica pgcherzyka i drog

Jaja gotowane na twardo, jaja
sadzone i jajecznica na stoninie,
z6ttka
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