ZALECENIA ZYWIENIOWE W CHOLESTAZIE CIEZARNYCH

Objawem cholestazy jest swigd skory, ktory zaostrza si¢ zwykle w godzinach wieczornych i nocnych
powodujgc bezsenno$¢. Najczesciej pojawia si¢ w III trymestrze i ust¢puje samoistnie w okresie 2—3 tygodni
po porodzie. Wewnatrzwatrobowa cholestaza cigzarnych to zwykle tagodne schorzenie, jednak moze tez
stanowi¢ zagrozenie dla rozwijajacego si¢ ptodu.

Jezeli stwierdzono u Ciebie cholestaze powinna$ zadbaé o prawidtowe odzywianie oraz odpoczynek

i spokdj. Zalecana jest dieta tatwo strawna z ograniczeniem ttuszczu.

ZALECENIA

e Jedz 5 - 6 positkow dziennie z przerwa okoto 3 godzin;
e Wybieraj produkty, ktére nie obcigzaja przewodu pokarmowego;

e Sporzadzaj positki metodg gotowania zarowno w wodzie jaki na parze, duszenia bez wczesniejszego

obsmazania, pieczenie w rekawie foliowym lub pergaminie;
e Nie spozywaj positkow smazonych, surowych warzyw i owocow;

e Wyklucz z diety produkty ciezkostrawne, zawierajagce duzo blonnika pokarmowego, wzdymajace
oraz ostro przyprawione;

e Zrezygnuj ze stodyczy, nie pij napojow stodzonych i gazowanych.

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
Pieczywo: jasne, sucharki, ryz
biaty; kasze drobnoziarniste:
manna, jaglana, kukurydziana, Pieczywo pelnoziarniste,
krakowska, bulgur, jeczmienna rogaliki francuskie, kasze
Produkty zbozowe tamana; gruboziarniste: gryczana,
Drobne makarony, komosa ryzowa, | pgczak, pelnoziarniste
ptatki jaglane, kukurydziane, makarony
owsiane btyskawiczne, wafle
ryzowe, kukurydziane
Gotowane: marchew, buraki,
pietruszka, seler, dynia, cukinia, Kapusta, kalafior, brukselka,
Warzywa ziemniaki, brokuty, stragczkowe, papryka, cebula,
Na surowo: satata, kapusta szczypiorek, rzodkiewka,
pekinska, cykoria, pomidor, drobno | warzywa konserwowe
starta surowka z marchwi lub selera
W postaci gotowanej, pieczonej
lub przetartej, dojrzate bez skorki Gruszki, sliwki, czeresnie,
Owoce i pestek: jabtka, banany, morele, agrest, owoce suszone,
brzoskwinie, winogrona, kandyzowane, w syropie,
pomarancze, mandarynki, orzechy
truskawki, maliny
Ttuste produkty mleczne,
Produkty mleczne o obnizonej mleko skondensowane,
Nabial zawartosci thuszczu, chudy twardg, | Smietanka do kawy, sery
biatko jaj z6lte 1 topione, sery
plesniowe, cale jaja
Chude: dorsz, mintaj, morszczuk, Thuste: fosos, hah.bl,lt’ ka.rp )
makrela, sardynki, $ledzie,
sola, szczupak, pstrag .
Ryby G . smazone, marynowane,
otowane, w galarecie, duszone, .
pieczone We;dzqne, konserwy i1 gotowe
satatki rybne




Chude: krolik, indyk, kurczak - bez

Thuste: wieprzowina, kaczka,
ges, baranina, dziczyzna.
Thuste wedliny: wieprzowe,

Mieso skory, cielgcina, wotowina. Kielbasy. salami. paréwki
Chude wedliny drobiowe, wotowe Y, » Parowxd,
pasztety, podroby, konserwy
migsne
W ograniczonych ilo$ciach: olej
Thuszcze rzepakowy, 5.1 one cznikqu, .oliwa Smalec, stonina
z oliwek, olej Iniany, migkkie
margaryny kubkowe
Na wywarach migsnych,
Zupy Na wywarach warzywnych zabielane $Smictana,
Z dodatkiem zasmazki
Biszkopty, galaretki, budynie
Desery na odtluszczonym mleku, koktajle | Stodycze, ciasta z kremem,
Z chudych produktéw mlecznych bita $mietana, lody
Z dodatkiem dozwolonych owocoéw
Woda mineralna niegazowana, Napoje gazowane, soki
Napoje herbata, herbata owocowa, ziotowa: | z kartonu, gotowe syropy

rumianek, mniszek lekarski,
kompoty owocowe, kawa zbozowa

do rozcienczania,
napoje alkoholowe

Sosy i przyprawy

Ziota i tagodne przyprawy, sosy
na bazie odtluszczonego jogurtu

Ostre przyprawy, ocet,
majonez, musztarda,
ketchup, thuste sosy




