Dieta watrobowa

Dieta stosowana jest przy schorzeniach i ochronie bardzo
waznych dla ustroju organow takich jak watroba, trzustka,
pecherzyk zotciowy i drogi zotciowe.

Ogolne zasady i cel diety:

Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych,ograniczenie produktow i
potraw ciezkostrawnych i wysokoprzetworzonych. Przede wszystkim dieta ma za zadanie ochrone narzadéw poprzez
zmniejszenie ich aktywnosci wydzielniczej. Najczesciej stosuje sie diete lekkostrawna o ograniczonej zawartosci ttuszczu
i weglowodanow prostych. Zaleca sie takze produkty $wieze, jak najmniej przetworzone i pozbawione konserwantow,
sztucznych barwnikow i polepszaczy smaku. Bezwzglednie przeciwwskazany jest alkohol. Nalezy unikac takze produktow
wzdymajacych takich jak rosliny straczkowe i warzywa krzyzowe oraz ostrych przypraw. Rosliny zawierajace kwas
szczawiowy powinny by¢ podawane jedynie w postaci ugotowanej. Positki musza byc spozywane czesto lecz w mniejszych
ilosciach, niewskazane jest takze objadanie sie w godzinach wieczornych. Ostatni positek zaleca sie minimum 2 godziny
przed snem.

Technologia przygotowania potraw:

Wazne jest, aby potrawy byty Swiezo przyrzadzane, nie przechowywane w lodoéwkach, co zmniejsza mozliwos¢ zakazenia
bakteryjnego positkow. Positki nalezy przygotowywac metoda gotowania na parze, gotowania w wodzie lub duszenia i
pieczenia bez ttuszczu. Jako dodatki do potraw nalezy wybierac swieze ziota, zmielone nasiona, kasze i maki bogate w
aminokwasy egzogenne jak np. maka amarantusowa. Unika¢ nalezy smietany, zasmazek, mieszanek przypraw z duza
iloscia polepszaczy smaku.

Dieta w kamicy Zétciowej:

Kamica zotciowa jest najczestsza choroba pecherzyka zotciowego. W przewlektym zapaleniu i kamicy pecherzyka
zotciowego i drog zotciowych powinna byc stosowana dieta lekkostrawna z ograniczeniem ttuszczu i biatka pochodzenia
zwierzecego oraz innych produktow bogatych w cholesterol. Zbyt duza ilo$¢ cukru i stodyczy w diecie, a zbyt mata ilosc
nienasyconych kwasow ttuszczowych pochodzenia naturalnego przyczynia sie do zmniejszenia ilosci lecytyny w zotci i
gorszego rozpuszczania w niej cholesterolu. Natomiast zbyt mata ilos¢ btonnika w diecie uposledza sprawne obkurczanie
sie pecherzyka zotciowego. Btonnik pokarmowy ma bardzo duzy wptyw roéwniez na rozpuszczanie ztogdw
cholesterolowych. Osoby majace kamice bezobjawowa nie wymagaja ograniczen dietetycznych, dlatego ich dieta
powinna obfitowac¢ w pokarmy zawierajace btonnik pokarmowy. Dieta z wigksza iloscig btonnika powoduje zwiekszenie
pasazu jelit. Wowczas kontakt pokarmu z bakteriami jelitowymi jest zdecydowanie mniejszy, co zmniejsza takze ilos¢ soli
zotciowych. Natomiast w watrobie dochodzi do wzrostu produkcji kwasow zotciowych (zwtaszcza kwasu
chenodezoksycholowego CDCA), ktory rozpuszcza ztogi cholesterolowe. Dlatego tak wazne jest spozywanie odpowiedniej
ilosci warzyw i owocow oraz produktow zbozowych obfitujacych w btonnik pokarmowy. Do zalecanych produktow
zbozowych w kamicy bezobjawowej zalicza sie pieczywo z petnego przemiatu, petnoziarniste (ciemne-razowe, typu
graham), ryz brazowy, makarony razowe, petnoziarniste orkiszowe,kasze gryczang i jeczmienng. W kazdym positku
uwzglednic¢ nalezy warzywa i owoce. Surowki z warzyw i owocOw wzbogacone w otreby pszenne, czy kietki powinny
wystepowac 2-3 razy dziennie. Ze wzgledu na obecnos¢ witamin antyoksydacyjnych (zwtaszcza witaminy E, C oraz B-
karotenu) czesto do jadtospisu nalezy wprowadza¢ marchew pomidory, dynie, satate, natke pietruszki, brokuty, oleje
roslinne, kietki, a takze owoce cytrusowe. Witamina C pobudza uktad immunologiczny do wytwarzania przeciwciat, ktére
zwalczaja stany zapalne, dlatego warto wzbogaci¢ diete w czarna porzeczke, kiwi, a takze papryke. Zaleca sie
przygotowywanie potraw bez dodatku ttuszczu gotowanych w wodzie badz na parze.
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Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w chorobach migzszowych watroby

/produkty
i potrawy

zalecane w umiarkowanych

L

A

ziele angielskie, kurkuma, glony,
cynamon, kardamon

stodka, imbir

zalecane przeciwwskazane
ilosciach
pieczywo jasne bez polepszaczy, pieczywo drozdzowe pieczywo $wieze, razowe zytnie i pszenne,
: czerstwe, butki jasne dobrze - cukiernicze, potcukiernicze chleb graham, pieczywo
PIeCzywo, | \ypieczone, maka pytlowa, owsiana, z dodatkiem nasion stonecznika, soi,
maka ziemniaczana, kukurydziana, amarantu- z otrebami, biszkopty na catych jajach,
sowa sucharki, biszkopty na biatkach pieczywo cukiernicze z dodatkiem ttuszczu
ik komosa ryzowa, amarantus, makaron kasza jaglana kasza gryczana, peczak, makarony
pgo 10Kty pszenny dobrej jakosci, ptatki owsiane, petnoziarniste, ryz naturalny
£2OONE kukurydziane, pszenne i zytnie, ryz biaty
: wedliny chude wtasnego wyrobu bez masto prawdziwe, margaryny ttuste wedliny, konserwy, pasztet, smalec,
do_datk1 konserwantéw i wypetniaczy, dzemy, miekkie, jajo nie czeiciej niz ttuste sery QQ]rzewa]ace, serki topione, jaja
do pieczywa marmolady,miody, pasty warzywne raz w tygodniu gotowane, jajecznica, margaryny twarde,
parowki, wedzone wedliny i miesa
mleko produkty z kwasnego mleka: jogurty mleko, $mietana, chudy twarég | mleko skondensowane, sery zétte, topione,
iprodukty | naturalne, kefir, maslanka _najlepiej kozi, jogurty owocowe | smazone, plesniowe, wedzone, ttuste sery
mleczne twarogowe
herbata: rooibos, owocowa, biata, napoje z mleka krowiego lub herbata czarna, kawa, kakao, czekolada
napoje ziotowa, kompoty niskostodzone, kawa koziego, soki warzywne ptynna, napoje gazowane, alkohol
zbozowa czarna, mleka roslinne i owocowe, woda niegazowana
wszystkie zupy na wywarach zupy z dodatkiem miesa ttuste zupy na wywarach miesnych, zabielane
warzywnych bez dodatku migsa indyczego gotowanego osobno, Smietana, zasmazane, z dodatkiem warzyw
zupy i sosy i zabielania, zageszczane mielonym sosy na jogurcie naturalnym krzyzowych i roslin straczkowych (produktow
siemieniem [nianym, sosy domowe bez | z dodatkiem swiezych zi6t wzdymajacych), sosy majonezowe, Smietanowe,
mieszanek przypraw i konserwantow, ostro przyprawione
zageszczane maka lub siemieniem
chuda cielecina, indyk, chude mieso -chude gatunki miesa i podrobéw: | wotowina, wieprzowina, baranina, gesina,
. z krélika cielecina, wotowina, konina, kaczki
mieso i dréb kura, kurcze, gotab, krolik, ozor-
ki, ptucka, serca, mozdzek, ew.
watroba, flaczki cielece
okon, fladra, sola, pstrag, lin, kraby, tuniczyk, dorsz, szeetipak karp, | WEASTIRIE YDy Wedeone, marynowane, W
raki, ryba w galarecie, sandacz, leszcz, makrela éwieza, pto¢ zalewach octowych i olejowych, konserwy rybne
ryby morszczuk, mintaj, ptastuga paprykarz, gatunki: tosos norweski, rekin, okon
! : nilowy, sum, wegorz, miecznik, tilapia, panga,
ryba maslana
potrawy budynie z kasz, warzyw makaron zapiekanki z drobnych kasz lub pierogi, knedle, nale$niki z miesem,
potmiesne bez zéttek, risotto, leniwe pierogi na | Mmakaronu z chudym migsem placki ziemniaczane, kotlety, krokiety
i bezmiesne | biatkach indyczym i warzywami <
: . oliwa z oliwek z pierwszego - . - .
naturalnie wystepujace w awokado, e o : olej stonecznikowy, rzepakowy, sojowy, ryzowy,
: ; , olej lniany na zimno, L = K d
ttuszcze oliwkach, orzechach, pestkach dyni, na ciepto olej z pestek winogron smalec, slomna', 0], boczek, margaryny twarde,
siemieniu, lnianym masto prawdziwe lub margaryna masta z dodatkiem ttuszczow roslinnych, frytura
miekka w niewielkich ilosciach
ziemniaki zalecane: gotowane na parze bez gotowane lub pieczone gotowane i podawane w catosci,
dodatku ttuszczu ze swiezymi ziotami w catosci pieczone, smazone ( frytki, chipsy)
gotowane na parze, oliwki, karczochy, | szpinak, szczaw tylko gotowane, z| kapusty, kalafiory, cebula, czosnek, suche
mtode, soczyste: marchew, dynia, roélin straczkowych fasolka mung nasiona roslin straczkowych, 9gork1, brukiew,
warzywa kabaczki, pietruszka, seler, pomidory oraz soczewica, rabarbar, buraki, | rzodkiewka, rzepa, groszek zielony, fasolka
bez skorki, koperek, satata bardzo rozdrobnione suréwki, szparagowa, cebula, pomidory i przeciery
" brokuty Z puszki
awokado, jagody goji,dojrzate, soczyste | pomarancze, banany, mandarynki, gwﬁc‘i o fz‘a!ewach octowych i owoce z puszki,
jagodowe, winogrona bez pestek grapefruit, gruszki, $liwki, wisnie,| 93KYt€; 18l
owoce (przecier), brzoskwmle,. Jablk.a oprape owoce suszone, kiwi, melon
lub gotowane, truskawki, maliny, jezyny
kisiel, budyn na mleku roslinnym, ciasta bez ttuszczu i jaj, orzechy tuste ciasta, torty nasiaknigte alkoholem,
desery galaretka owocowa, mleczna, kompot czekolada, batony, E_hnatwa, stodycze zawierajace
przetarty, bezy soki i przeciery owocowe kakao, lody, kremy
przyprawy anyz, kppgr wtoski, kplendra,”kmin kmipek, bazyl!'a, czaber, estragon,| ostra papryka, pieprz, curry, chili, czosnek,
rzymski, pietruszka zielona, lis¢ laurowy,| tymianek, majeranek, papryka musztarda, cebula, ocet
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