KAMICA ZOLCIOWA

Przyczyna kamicy zolciowej jest zastdj zolci w drogach zotciowych spowodowany nieprawidlowym
jej sktadem. Do tworzenia si¢ kamieni usposabia:

o Otytose,

e Nadmierna ilo$¢ cukru, stodyczy, miodu,

e 7byt mata ilo$¢ nienasyconych kwasow thuszczowych,

e Zamala ilo$¢ spozywanego btonnika pokarmowego,

e Za duza ilo$¢ nasyconych(zwierzecych)kwasow thuszczowych.
Pacjenci z kamicg bezobjawowg powinni zmodyfikowa¢ swoje nawyki zywieniowe poprzez zmniejszenie
kalorycznosci positkow, co doprowadzi do koniecznej redukcji masy ciata, zwigkszenie spozycia blonnika
pokarmowego.
Nie zaleca si¢ gwaltownego odchudzania i glodowek.

Produkty zalecane i przeciwwskazane w kamicy zétciowej

PRODUKTY/POTRAWY | ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
Maka pszenna, maka
ziemniaczana, makarony
bezjajeczne, ryz, kasze:
manna, krakowska,
jeczmienna, jaglana,
gryczana, platki: owsiane,

pszenne, zZytnie, Zarodki pszenne, §wiezy chleb,
Produkty zbozowe kukurydziane, otreby: ciasto francuskie, butki maslane,
pszenne, owsiane, chleb pieczywo cukiernicze.

pszenny dobrze wypieczony,
chleb mieszany, chleb 1 butki
graham, chleb razowy, butki
kajzerki, chleb chrupki,
grzanki, sucharki, chrupki
kukurydziane.

Chude mleko (do 2% Thuste mleko i przetwory
thuszczu), chudy jogurt, mleczne (powyzej 2% ttuszczu),
maslanka (do % 1 dziennie), | mleko skondensowane, sery
Mleko i produkty mleczne | kefir, zsiadte mleko, chude |dojrzewajace podpuszczkowe,

| potttuste sery twarogowe, | plesniowe, topione, thuste sery

serki homogenizowane twarogowe, sery typu fromage,
pottluste. feta.
Z6tko jaja, jaja gotowane
Jajai potrawy 7 jaj Biatko jaja, jajecznica na twardo, jaja sadzone,
lub omlet z biatek. jajecznica na smalcu, masle,

boczku i stoninie.
Cielecina, chuda wolowina, | Wieprzowina, baranina, thuste
jagniecina, migso z indyka | migso wotowe, mieso z kaczki

I kurczaka bez skory, I gesi, migso mocno peklowane,

dziczyzna, konina, migso podroby, skorki z drobiu,
Mieso, drob, wedliny z krolika, wedliny: drobiowe, | wedliny drobno mielone,

szynka bez tluszczu, pasztety, pasztetowa, kaszanka,

poledwica, chuda pieczen salceson, salami, paréwki,

na zimno, cielecina 1 drob mielonka, konserwy, kietbasy

w galarecie. podsuszane.




Ryby i owoce morza

Dorsz, mintaj, fladra, sola,
pstrag strumieniowy, okon,
szczupak, lin, sandacz,
morszczuk, halibut, raki.

Pstrag teczowym, sardynka,
sledz, makrela, toso$, wegorz,
konserwy rybne w oleju,
krewetki, matze, kraby, kawior,
ostrygi.

Thuszcze

Masto w niewielkich
ilo$ciach, margaryny migkkie
(w kubkach), jogurt grecki
(9% ttuszczu), oleje:
stonecznikowy, sojowy,
rzepakowy niskoerukowy,
kukurydziany, z pestek
winogron, z kietkéw
pszenicy, oliwa z oliwek.

Smalec, stonina, boczek,
podgardle, margaryny twarde,
Smietana o zawartosci thuszczu
powyzej 10%.

Ziemniaki i potrawy
z ziemniakow

Ziemniaki gotowane,
pieczone w mundurkach,
puree ziemniaczane

bez dodatku tluszczu.

Frytki, salatka ziemniaczana
z majonezem, placki
ziemniaczane, ziemniaki
smazone lub odsmazane.

Warzywa i grzyby

Marchew, buraki, ogorki,
pomidory bez skorki, satata
zielona, satata lodowa,
rzodkiewka, brokuty,
kalafior, szpinak, seler,
pietruszka, cukinia, baktazan,
mtoda kalarepa, mtode
szparagi, kwaszona kapusta,
fasolka szparagowa, por.

Cebula, kapusty: biata, czerwona,
wloska (szczegblnie

W potaczeniu z migsem i cebuly),
groch, fasola, soja, grzyby.

Owoce i przetwory
owocowe

Jabtka, banany, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty,
truskawki, maliny, jezyny,
melony, Kiwi, brzoskwinie,
morele, kompoty owocowe
z niewielkim dodatkiem
cukru, marmolada i dzem
niskostodzony

W ograniczonej ilo$ci, sok

Z cytryny.

Sliwki, czeresnie, agrest,
porzeczki, awokado, owoce
niedojrzate, nadpsute, kompoty
1 dzemy wysokostodzone.

Orzechy i nasiona

Odtluszczone mielone siemig
Iniane

Nasiona stonecznika, dyni,
sezamu, siemi¢ Iniane

w ziarenkach nieodttuszczone,
wszystkie orzechy.

Zupy, sosy

Chudy ros6t na migsie
drobiowym bez skory, zupy
na wywarach warzywnych
podprawiane mlekiem

lub chudym jogurtem.

Thusty rosoét, zupy na wywarach
z kosci, zaprawiane $mietang,
zupa grochowa, fasolowa,
kapus$niak, grzybowa, SOSy
majonezowe, Smietanowe,

na ttustych wywarach migsnych.

Potrawy z mi¢sa i ryb

Migso gotowane, duszone
bez wczesdniejszego
obsmazania, pieczone

w folii, ryby gotowane,
duszone, pieczone

w galarecie, pulpety.

Migso panierowane i smazone,
ryby smazone w panierce,
duszone z wczes$niejszym
obsmazaniem, pieczone

Z dodatkiem thuszczu.




Potrawy z maki i kasz

Kluski ziemniaczane

Z gotowanych ziemniakow
w umiarkowanych ilo$ciach,
pierogi z owocami, chudym
serem twarogowym

lub chudym migsem

W ograniczonych ilo$ciach,
pierogi leniwe z chudego
twarogu.

Nalesniki, paczki, faworki,
racuchy, kruszonka, krakersy,
paluszki.

Potrawy z warzyw
i grzybéw

Warzywa gotowane

w wodzie i na parze, duszone
bez dodatku ttuszczu, satatki
1 surowki z olejem
roslinnym

Warzywa i grzyby smazone
Z dodatkiem tluszczu, satatki
Z majonezem.

Cukier i slodycze

Cukier w ograniczonych
ilosciach, miod pszczeli.

Cukierki, czekolada, pralinki,
batony, ciastka kruche, chatwa.

Desery

Ciasto drozdzowe, biszkopt,
ciasto z owocami, galaretka,
kisiel, budyn na chudym
mleku, sorbety, musy,
przeciery owocowe.

Torty, ptysie, sernik, lody
kremowe, bita §mietana.

Przyprawy

Kminek, anyz, koper,
pietruszka, gozdziki,
cynamon, gatka
muszkatotowa, liscie
laurowe, ziele angielskie,
jagody jatowca, bazylia,
oregano, sol, przecier
pomidorowy, keczup,

Pieprz, papryka ostra, chili,
curry, ocet

Napoje, alkohole

Woda mineralna
niegazowana, herbaty
owocowe, ziolowe, czarna
herbata, staba kawa,
rozcienczone soki owocowe
i warzywne, koktajle
mleczne.

Mocna kawa ziarnista, woda
I napoje gazowane, alkohole.




