ZALECENIA DIETETYCZNE

Kamica Zo6tciowa

Kamica zoétciowa wystepujg najczesciej w krajach wysoko rozwinietych, a jej
przyczynami sg gtownie nieprawidtowy sposob odzywiania sie, a co za tym idzie to
nadwaga i otytoS¢. Zabieg usuniecia pecherzyka zoétciowego likwiduje skutek a nie

przyczyne, dlatego wazne sg zmiany dotyczgce stylu zycia.

Do rozwoju kamicy zbtciowej przyczyniajg sie:

-otytosc

- cukrzyca

-zaburzenia motoryki jelit

-gwattowne odchudzanie sie

- spozywanie obfitych i wysokoenergetycznych positkdw

- stosowanie zywnosci wysoko przetworzonej, dan typu fast-food

- spozywanie oczyszczonych z btonnika produktéw zbozowych (np. ,, z biatej maki”)

- dieta bogata w cukry proste m.in. dzemy, midd, stodycze, stodkie desery i przekagski
- dieta uboga w nienasycone kwasy ttuszczowe (oliwe z oliwek, oleje roslinne

nierafinowane)

BLONNIK POKARMOWY

Wplywa na prawidiowa perystaltyke jelit, jego niedobory moga doprowadzi¢ do
obkurczenia sie pecherzyka zétciowego, co doprowadza do zalegania zéici, aw
konsekwencji do kamicy. Btonnik znajduje si¢ w produktach zbozowych z
petnego ziarna, surowych owocach i warzywach oraz nasionach roslin

straczkowych.
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ZALECENIA DIETETYCZNE OBOWIAZUJACE PO ZABIEGU

usuniecia pecherzyka zotciowego

W pierwszym okresie po zabiegu

positki powinny by¢ spozywane regularnie w niewielkich objetosciach
(ok. 5 x dziennie).

przygotowywanie potraw powinno odbywac sie poprzez gotowanie na
wodzie lub parze, stopniowo moze byé rozszerzane o pieczenie w
zamknietym naczyniu lub w rekawie

potrawy ciezkostrawne oraz zawierajgce dodatek ttuszczu podgrzanego
do wysokich temperatur powinny zosta¢ wyeliminowane (ttuste miesa,
petnottuste przetwory mleczne, zoitka jaj itp.)

zalecany jest natomiast newielki dodatek dobrze strawnego ttuszczu
(np. oliwa z oliwek)

btonnik  pokarmowy powinien zostaC ograniczony (surowe
owoce/warzywa, nasiona roslin strgczkowych, pieczywo razowe, grube

kasze, otreby, pestki i nasiona)

1. Dieta tatwostrawna niskottuszczowa powinna by¢ stosowana przez okres

ok. 3-4 miesiecy po zabiegu. Po zabiegu laparoskopowym moze by¢ to

krétszy czas.

2. Rozszerzanie diety odbywa sie stopniowo z uwzglednieniem

indywidualnych predyspozycji pacjenta.Kazdego.dnia dieta powinna by¢

wzbogacona o jeden nowy produkt.

3. W przypadku ztej tolerancji wprowadzenie zostaje wydtuzone o kilka

kolejnych dni, w zaleznosci od predyspozyciji.

Stopniowe rozszerzanie positkdw do zalozen diety petnowartosciowej i zdrowej

W celach profilaktycznych:

1. Stopniowo zgodnie z wlasng tolerancjg rozszerzaj diete o produkty z wiekszg
zawartoscig btonnika pokarmowego (owoce, warzywa, kasze, ptatki, pieczywo
z petnego ziarna). Przyjmij zasade ,,ztotego $rodka” tj. np. chleb pszenny
odstawiaj stopniowo zamieniajgc na pszenno-zytni nastepnie graham a na
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koncu zytni (ktéry to poczgtkowo moze byé zbyt ciezkim pieczywem). Innym
przyktadem moze by¢ zamiana kaszy manny na jaglang albo jeczmienng
drobng, a na koncu gryczang. Surowe owoce i warzywa poczgtkowo bez
skorki, nastepnie cate. Ptatki poczatkowo pszenne, drobne owsiane, nastepnie
zytnie i otreby.

. Wyeliminuj na state ze swojej diety: tluste produkty i dania (np.smalec,
stonine, ttuste gatunki mies - wieprzowina, dziczyzna), dania Fast-food. Warto
wyeliminowac¢ ciezkostrawne techniki przygotowania potraw — panierowanie,
smazenie. Zgodnie z zatozeniami zdrowej diety stosuj tylko ,,zdrowe ttuszcze”
. Swiezg oliwe z oliwek, polski nierafinowany olej rzepakowy, niewielki ilosci
orzechow (poczgtkowo zmielonych na make), matg porcje morskiej ryby 1-2 x
w tygodniu. Nie zapominaj o tych produktach. Twoja dieta ma pokrywac petne
zapotrzebowanie na wszystkie, niezbedne skfadniki pokarmowe.

. Positki spozywaj regularnie, srednio co 304 godziny. Ostatni zjedz 2-3
godziny przed snem. Dbaj by byly petnowartosciowe, przygotowane z
najwyzszej jakosci produktéw, niezbyt obfite.

. Siegaj po min. 1,5 | czystej wody dziennie. Do ilosci wypijanych ptynéw nie
zalicza sie kawy i herbaty.

. W przypadku nadwagi lub otytosci warto skorzystaé z porady specjalisty
dietetyka — nie odchudzaj sie gwattownie dietami ubogokalorycznymi,
monotonicznymi, modnymi (np.paleo)

. Dbaj o regularng aktywnosé fizyczna. Zrezygnuj z samochodu (jezeli tylko
jest to mozliwe) i spaceruj z dzieémi, chodz do pracy na piechote, zajmij sie
ogrodkiem. To tez jest ruch!

. Jezeli nie radzisz sobie ze swojg dietg, stale chudniesz/tyjesz lub masz
niedobory pierwiastkow skorzystaj z porady dietetyka.
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GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
Produkty Pieczywo pszenne (ew. graham), | Pieczywo :chrupkie, petnoziarniste,
zbozowe suchary pumpernikiel, razowe
kasza (manna, kuskus), makaron | kasza gruba (gryczana, jeczmienna), ryz
pszenny, ryz | dziki/brgzowy, otreby pszenne
biaty/basmati/jasminowy ptatki zbozowe (jeczmienne, owsiane
maka pszenna, skrobia | gorskie, zytnie)
ziemniaczana, tapioka, amarantus
ptatki kukurydziane, owsiane
btyskawiczne
Nasiona siemie Iniane (mielone), w postaci | mak, pestki: dyni, stonecznika
i pestki kleiku Swieze orzechy, sezam
Nabiat mleko, jogurty, kefiry, maslanki, | jogurty i serki - stodkie,
twarogi chude, odttuszczone z chrupkami czekoladowymi,
z czekolada, z konfiturami
serki camembert-petnotluste, plesniowe,
topione, wyroby seropodobne
Tluszcze masto/margaryna, oliwa z oliwek, | oleje: kokosowy, palmowy,
oleje: Iniany, stonecznikowy, | stonina, smalec,
rzepakowy, sezamowy
Mieso drobiowe, cielecina, chude mieso | tluste miesa: dziczyzna, kaczka, kietbasa,
wotowe, krolik, chuda wieprzowina — | paréwki, pasztety, podroby, produkty
w niewielkich ilosciach wedzone, wieprzowina (i jej ttuste czesci),
Ryby chude, $wieze/mrozone dorsz, | przetworzone (wedzone, przetwory rybne,
fladra, leszcz, mintaj, morszczuk, | Sledzie w occie); tluste ryby- halibut, tosos,
pstrag, sandacz, sola, tuAczyk pstrag teczowy
Warzywa obrane ze skéry, przetworzone brokut, brukiew, cebula, czosnek, fasolka
(ugotowane, podduszone, pieczone, | szparagowa, ogorek, por, rzepa, rzodkiewka,
przetarte) satata zielona, seler, szparagi, warzywa
miode i soczyste: burak, cukinia, kapustne oraz nasiona roslin strgczkowych
dynia, kabaczek, koperek, marchew,
pomidor (bez skorki), patison, satatki, suréwki z majonezem, warzywa
pietruszka, szpinak, ziemniak marynowane i solone
Owoce banany-mato dojrzate, brzoskwinie — | surowe ze'skoérg oraz przyczyniajgce sie do
bez skéry, jabtka-pieczone, owoce | powstania ~zapar¢ i wzdeé, czeresnie,
jagodowe (boréwki, jagody) winogrona, gruszki, surowe sliwki
wszystkie owoce w formie
przetworzonej (gotowane, pieczone,
przecierane, budynie, dzemy, kisiele)
Napoje woda  (1,5-21 dziennie),herbaty: | alkohol, herbata -czarna mocna, kawa,
bawarka, czarna-staba, owocowa, | napoje gazowane i stodzone
Zielona, Ziotowe- melisa,
mieta,rumianek)
Ziota, bazylia, cynamon koperek, natka | gotowe mieszanki przyprawowe, ostre

przyprawy

pietruszki, oregano, wanilia

przyprawy (cebula, chili, czosnek,)
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