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Kamica zotciowa choroba polegajaca na tworzeniu si¢ ztogéw (kamieni) w pecherzyku zétciowym lub
drogach zotciowych. Z61¢ sktada sie z cholesterolu, kwaséow zétciowych i lecytyny. W przypadku
wiasciwego stosunku tych sktadnikow cholesterol rozpuszcza si¢ w zotci. W przypadku niewtasciwego
sktadu zotci krysztatki cholesterolu tacza si¢ z solami wapnia i powstaja ztogi w pecherzyku zotciowym
lub w drogach zotciowych.

Otytos¢ jest jednym z czynnikoéw, ktory przyczynia sie do tworzenia si¢ kamieni zotciowych. Nadmierna
ilos¢ cukru, stodyczy, miodu w diecie oraz zbyt mata ilos¢ nienasyconych kwasow ttuszczowych
powoduje zmniejszenie ilosci lecytyny w zoftci i gorsze rozpuszczanie cholesterolu w zoétci. Mata ilosé
btonnika pokarmowego w diecie uposledza sprawne obkurczanie sie pecherzyka zoéiciowego, co

rowniez sprzyja kamicy zotciowe;.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

W_przypadku kamicy zélciowej bezobjawowej, kiedy nie wystepuja zadne dolegliwosci,

odzywianie powinno wygladaé¢, jak u os6b zdrowych z zachowaniem zasad prawidlowego
Zywienia.
o Positki nalezy spozywac regularnie, 4-5 razy dziennie, w malych porcjach, bez pospiechu
w spokojnej atmosferze;
e Dieta powinna by¢ tatwo strawna;
e Osoby otyte i znadwaga powinny dazy¢ do zredukowania nadmiaru tkanki thuszczowej, otytosc
jest bowiem jedng z przyczyn powstawania kamicy zoélciowe;;

e Nalezy unika¢ glodzenia si¢ i gwaltownego odchudzania sig.

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez thuszczu, pieczenie bez
dodatku tluszczu.

W przypadku pojawienia sie dolegliwosci bélowych nalezy zastosowaé diete latwo strawna,

niskotluszczowa z ograniczeniem produktéw wysokoblonnikowych.
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Przykladowy jadlospis:

I $niadanie: 2 kromki czerstwego pieczywa pszennego z 1/2 tyzeczki masta, plaster

chudego twarogu, kawa zbozowa z chudym mlekiem, jabtko pieczone;

II $niadanie: kajzerka z 1/2 lyzeczki masta i 2 plasterkami poledwicy drobiowej, 2 listki sataty,
szklanka soku pomidorowego;

Obiad: zupa cytrynowa, 2 tyzki ryzu, 2 tyzki potrawki z kurczaka, 2 tyzki buraczkéw, szklanka
przetartego kompotu;

Podwieczorek: galaretka owocowa (zrobiona z soku z zelatyna, z dodatkiem np. moreli lub banana);

Kolacja: staba herbata z cytryng i risotto z ryzu i warzyw.

W _stanie ostrego napadu kolki nalezy zastosowa¢ glodowke. Po ustgpieniu objawdéw bolowych

wprowadzi¢ diete kleikowo — owocowa (kleik z ryzu, kaszy manny, ptatkow owsianych, sucharki
rozmoczone w herbacie, w dalszej kolejnosci przetarte kompoty, jabtko pieczone, kisiel, galaretka
owocowa, ziemniaki puree). Wszystkie potrawy i napoje powinny by¢ ciepte. A nastgpnie stopniowo

rozszerza¢ dietg o produkty biatkowe, takie jak chude migso, chude przetwory mleczne itp.

Po_resekcji _pecherzyka zoélciowego nalezy stosowaé diete tatwo strawna, niskotluszczowa,

z ograniczeniem btonnika, czyli taka, jak w okresie zaostrzenia choroby. W miare uptywu czasu nalezy

diete rozszerzaé, powracajac powoli do normalnego zywienia.
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GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY .
ZBOZOWE

WARZYWA

ZIEMNIAKI o

OWOCE

MLEKO | ¢
PRODUKTY
MLECZNE

ZALECANE

pieczywo: pszenne, butki
pszenne, sucharki

drobne kasze: jaglana, manna,
kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna

komosa ryzowa, amarantus
ryz biaty

jasne makarony: pszenne,
ryzowe

pfatki owsiane btyskawiczne,
ptatki ryzowe, ptatki jaglane
chrupki kukurydziane, wafle
ryzowe

maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

warzywa w formie obranej i
przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone):
marchewka, korzen pietruszki,
burak, dynia, kabaczek, cukinia,
papryka pieczona bez skorki,
szpinak

na surowo: zielona safata,
starta marchewka z jabtkiem
(marchewka moze by¢
sparzona), pomidor

gotowane
pieczone w folii bez dodatku
ttuszczu

owoce w formie obranej,
przetartej i/lub przetworzone;j
termicznie
(gotowane/pieczone): jabtko,
gruszka, brzoskwinia, banan
jagody, boréwki, mango, melon

mleko do 2 % zawartosci
ttuszczu

produkty mleczne naturalne
(bez dodatku cukru) do 2%

NIEZALECANE

pieczywo: petnoziarniste,
pumpernikiel

ptatki zbozowe: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie
otreby: pszenne, zytnie, owsiane
gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak
ryz: brgzowy, dziki, czerwony
makaron petnoziarnisty
pieczywo cukiernicze
dostadzane pfatki Sniadaniowe,
muesli

cebula, por, czosnek

kapusta, kalafior, brukselka,
brokut

rzodkiewki

ogorek surowy, papryka ze skorg
grzyby

w occie i konserwowe

kiszone

ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
masta np. puree

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, limonki,
sliwki, wisnie, czeresnie,
winogrona, gruszki, porzeczki
owoce z drobnymi pestkami np.
maliny, figi, truskawki

suszone, kandyzowane, w
syropach

peftnottuste mleko
mleko skondensowane
Smietana
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zawartosci ttuszczu np. jogurt,
kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadte mleko

chude i pétttuste sery
twarogowe

mozzarella light

naturalne serki twarogowe

chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk, krélik
w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i wieprzowina

jogurty/serki owocowe z
dodatkiem cukru, desery
mleczne,

ser petnottusty twarogowy
ser topiony, sery z6tte, sery
plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

ser feta

ttuste miesa np. wotowina,
wieprzowina (zeberka,
karkéwka, golonka), baranina,
gesina, kaczka

MIESO | (schab srodkowy, poledwiczki)
! ttuste wedliny, np. baleron,
PRZETWORY chude wedliny, najlepiej s .
d  oledwi K salami, boczek, mielonki
MIESNE omowe: pole wlca, szy.n a T .
gotowana, wedliny drobiowe, .
. , wedliny podrobowe np.
pieczony schab srodkowy, L
. - salceson, pasztety, paréwki,
FHECELILE] [RAD kabanosy, kietbasa, kaszanka
indyka/kurczaka Vs !
chude lub ttuste ryby morskie i . , .
ryby w oleju np. Sledzie
stodkowodne: dorsz, sola, by wedzone
RYBY morszczuk, miruna, sandacz, Yoy we
. konserwy rybne
leszcz, szczupak, okon, makrela, luszki rvb .
1505, halibut, Karp paluszki rybne w panierce
jaja gotowane na miekko, w jajko na twardo
koszulce smazone na duzej ilosci ttuszczu:
JAJA jajecznica na parze masle, boczku, smalcu
omlet smazony bez ttuszczu lub jajka z majonezem, ttustymi
na niewielkiej ilosci ttuszczu sosami
wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, béb
NASIONA i i
P pasty z nasion roslin,
ROSLIN napoj sojowy bez dodatku cukru S esd
naturalne tofu .
STRACZKOWYCH maka sojowa
makarony z nasion roslin
stragczkowych np. z fasoli, grochu
orzechy, np. wtoskie, laskowe
ORZECHY pestki i nasiona, np. dyni,
’ o
PESTKI, brak stonecznika .
solone, w czekoladzie, w
NASIONA karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach
ttuszcze roslinne np. oliwa z
ollwekt olej rzepakowy, Iniany smalec, stonina
masto i masto klarowane margaryny twarde (w kostce)
TEUSZCZE mieszanki masta z olejami 'g y y
. . - oleje tropikalne: palmowy,
roslinnymi, nie zawierajace
. kokosowy
oleju palmowego
margaryny miekkie
CUKIER, domowe ciasto cukier, syrop glukozowo-
StODYCZE, drozdzowe/szarlotka fruktozowy, fruktoza
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StONE
PRZEKASKI

NAPOIJE

PRZYPRAWY

PISMIENNICTWO

kisiele, galaretki, budyn bez
dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

dzemy owocowe bez pestek o
niskiej zawartosci cukru

miod

gorzka czekolada min. 70%
kakao

woda mineralna niegazowana
staby napar z herbaty czarnej,
zielonej i owocowe;j

bulion warzywny

napary ziotowe

kawa zbozowa, kawa
bezkofeinowa

kompoty

napoje roslinne bez dodatku
cukru (np. ryzowe, owsiane,
migdatowe)

pieprz ziotowy

melisa, cynamon, wanilia,
gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran

suszone ziota np. natka
pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek, oregano
estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, imbir, rozmaryn
papryka stodka

sok z cytryny, limonki
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konfitury i dzemy
wysokostodzone

czekolady mleczne i biate,
wyroby czekoladowe

stone przekaski

lody

ciasta z kremem, ciasta, torty,
batony, bita Smietana, paczki,
faworki

cukierki, chatwa

kawa naturalna

woda gazowana

"wody” smakowe

soki owocowe, nektary
stodkie napoje gazowane i
niegazowane stodzone
cukrem/syropem glukozowo -
fruktozowym/fruktozg
napoje energetyczne, napoje
alkoholowe

kostki rosotfowe

sol np. kuchenna, himalajska,
morska

mieszanki przypraw zawierajgce
duzg ilos¢ soli

ptynne przyprawy wzmacniajgce
smak

gotowe sosy

majonez

ostre przyprawy: czosnek,
cebula, pieprz, chilli/ostra
papryka

musztarda, chrzan, ocet
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