ZALECENILA DIETETYCZNE PO USUNIECIU
PECHERZYK A 70tCIOWEGO

Po cholecystektomii, czyli usuni¢ciu pecherzyka zoélciowego, organizm musi dostosowaé si¢ do nowej
sytuacji, poniewaz nie ma juz miejsca do przechowywania zotci. Z6t¢ wytwarzana przez watrobe jest teraz
wydzielana bezposrednio do jelit, co moze wplywacé na trawienie, szczegolnie thuszczéw. Wiasciwa dieta po
operacji jest kluczowa, by wspieraé proces zdrowienia i uniknaé¢ komplikacji.

Szczegolowe etapy zalecen Zywieniowych po cholecystektomii:

Etap 1: Pierwsze dni po operacji (hospitalizacja)

Bezposrednio po operacji, w pierwszych 24-48 godzinach, pacjentowi zwykle podaje si¢ tylko plyny (woda,
roso6t, herbata bez cukru) w celu unikania odwodnienia i wspierania podstawowych funkcji organizmu. Unika
si¢ pokarmow statych.

Etap 2: Dieta plynna (1-3 dni po operacji)
Po pierwszych 1-2 dniach, jesli pacjent dobrze si¢ czuje, mozna wprowadzi¢ diet¢ ptynna, ktéra obejmuje:
niskotluszczowe buliony
wody mineralne
soki rozcieficzone wodg (bez cukru)
herbata ziolowa
zupy kremy, najlepiej na bazie warzyw
Na tym etapie unika si¢ wszelkich thuszczy, produktéw bogatych w blonnik i potraw cigzkostrawnych.

Etap 3: Dieta pétptynna (3-7 dni po operacji)
Stopniowo wprowadza si¢ do diety produkty potplynne, fatwe do strawienia. Mozna spozywac:

zupy warzywne (przecedzone)
musy owocowe (np. jabtkowy)
kisiel
. jogurty naturalne (niskottuszczowe)
budynie, desery na bazie mleka
owsianka, kleiki
Thuszcze powinny by¢ nadal ograniczone do minimum.

Etap 4: Dieta fatwostrawna (po tygodniu do 4 tygodni po operacji)
Po kilku dniach, kiedy organizm zaczyna lepiej reagowa¢ na pokarm, mozna wprowadzi¢ dietg fatwostrawna.
Nalezy zwréci¢ uwage na:

gotowane warzywa (ziemniaki, marchew, dynia)

gotowane mieso chude (kurczak, indyk, ryby)

biate pieczywo, sucharki

biale ryze, kasze, makarony

niskottuszczowe mleko, ser bialy

. jajka (gotowane na twardo lub w formie jajecznicy)
Warto unikaé tlustych potraw, smazonych, oraz produktow, ktére moga powodowaé wzdecia, takich jak
kapusta, fasola, cebula czy czosnek.

Etap 5: Dieta normaina (po 4 tygodniach od operacji)
Po okolo 4 tygodniach od operacii, jesli pacjent dobrze sie czuje i nie wystepuja problemy trawienne, mozna
stopniowo wréci¢ do normalnej diety. Nalezy jednak pamigtac, ze:

thuszcze powinny byé nadal ograniczane, szczeg6lnie thuszcze nasycone i trans

nalezy spozywaé zdrowe tluszcze, takie jak oliwa z oliwek, awokado, orzechy

spozywaé wicksze ilosci warzyw i owocow (w formie gotowanej, pieczonej lub surowej)




nalezy unika¢ duzych porcji thustych potraw, smazonych, fast foodow
jes¢ regularnie, w matych porcjach, 4-6 razy dziennie

OGOLNE ZASADY DIETY PO CHOLECYSTEKTOMII:

. Ograniczenie thuszczu: Poniewaz po usunieciu pecherzyka zétciowego organizm nie ma magazynu dla
760kci, thuszcze sa  trudniejsze do  strawienia, zwlaszcza duze ilosci tluszczu
w jednym positku.

. Unikanie alkoholu: Alkohol moze nasila¢ problemy trawienne, zwlaszcza po operacii.

. Male porcje, czg¢ste posilki: Spozywanie mniejszych porcji czesciej w ciggu dnia (4-6 positkow)
pomoze organizmowi w trawieniu.

. Plyny: Odpowiednia ilo$¢ plynéw (woda, herbaty, zupy) jest niezbedna dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu, zwlaszcza po operacji.

. Bialko: chude migso (kurczak, indyk, chude ryby), biatka jaj.

. Nabiak: jogurty i sery o niskiej zawartosci thuszczu.

. Warzywa: lekkostrawne, gotowane warzywa (np. marchew, cukinia)

. Weglowodany: kasze, ryz, ziemniaki.

. UWAGA - BLONNIK: Blonnik jest waznym skladnikiem diety, ale w pierwszych miesigcach po
operacji moze powodowac wzdecia i biegunke.

Blonnik rozpuszczalny (lagodny dla ukladu trawiennego) pochtania wode w przewodzie pokarmowym,
spowalnia trawienie i pomaga zapobiega¢ luznym stolcom, zmniejsza ryzyko biegunki:

czarna fasola, tofu, ciecierzyca

owies, buraki, jablka, gruszki

Blonnik nierozpuszczalny ( moze powodowa¢ biegunki) nie rozpuszcza sie w wodzie i absorbuje ptyny, co
prowadzi do powstawania luzniejszych stolcow. Organizm trawi go szybciej niz blonnik rozpuszczalny:
pelnoziarniste pieczywo, otrgby
kapusta, brukselka, brokuty, kalafior
rosliny straczkowe, orzechy
soczewica, owoce jagodowe (jezyny, truskawki, maliny)
marchew, ziemniaki, szpinak

Wprowadzaj blonnik stopniowo obserwujac reakcje organizmu.

Oba rodzaje blonnika sa wazne jednak po usuni¢ciu pecherzyka zétciowego warto poczatkowo ograniczy¢
blonnik nierozpuszczalny, poniewaz organizm moze go trawié zbyt szybko, co moze prowadzi¢ do biegunki
1 wzdeé.

PRODUKTY DO UNIKANIA:
tluste migsa: kielbasa, mortadela, hamburgery
pelnotlusty nabial: ser, Smietana, pelne mleko, lody
fast food: pizza, frytki, chipsy
smazone i cigzZkostrawne dania
czekolada i slodycze: przetworzone wypieki i produkty cukiernicze
pikantne przyprawy i tluste sosy (§mietanowe, mi¢sne)
kofeina i napoje gazowane
sosy salatkowe i dressingi bogate w thuszcz
zywnos$¢ bogata w cukiernicze

ZAMIAST SMAZENIA wybieraj zdrowsze metody: pieczenie, duszenie, gotowanie w wodzie, gotowanie
na parze, pieczenie w rekawie lub naczyniu zaroodpornym.




KIEDY ZGLOSIC SIE DO LEKARZA?
Objawy trawienne powinny ustgpi¢ w ciggu 1-4 tygodni po operacji. Jesli utrzymuja si¢ diuzej niz 30 dni,
warto skonsultowa¢ si¢ z lekarzem.

Produkty zalecane i niezalecane w diecie niskotluszczowe;j:

Produkty i potrawy

Zalecane

Przeciwwskazane

Pieczywo

Czerstwe, pszenne, jasne biale
pieczywo, biszkopty na biatkach,
sucharki

Pieczywo §wieze, zytnie, razowe,
chrupkie, pszenne razowe,

z dodatkiem ziaren stonecznika,
soi, dyni, z otrebami; wyroby
cukiernicze z dodatkiem tluszczu
(paczki, ciastka, ciasta

z kremem), biszkopty na calych
jajach

Thuszcze

Zalecanie w umiarkowanych
ilosciach: margaryny mickkie, masto,
oleje i oliwa z oliwek

Smalec, stonina, boczek,

margaryny twarde, thuszcze
kuchenne

Dodatki do pieczywa

Chudy twar6g (w zaleznosci od
tolerancji przez pacjenta), chuda
szynka, poledwica, poledwica
drobiowa, mi¢so chude gotowane,
Sciete biatko jaja, dzemy bez

pestek, marmolada, midd, rzadko 1 w
malych ilosciach margaryna mi¢ckka

Thuste wedliny, konserwy, salceson,
kiszka, pasztetowa, smalec, sery
z6tte i topione oraz plesniowe
kazdego rodzaju, sery typu feta,
sery typu fromage, jaja gotowane,
jajecznica z catych jaj, margaryny
twarde, masto w duzych ilo§ciach

i Produkty zbozowe

Wszystkie maki sredniego i niskiego
przemiatu, maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa, biate pieczywo pszenne,
zytnie i mieszane, graham, grahamki,
kasze $rednio i drobnoziarniste np.:
manna, kukurydziana, jeczmienna
(mazurska, wiejska), orkiszowa,
jaglana, krakowska, ptatki naturalne
btyskawiczne np.: owsiane,
gryczane, j¢czmienne, zytnie,
ryzowe, makarony drobne, ryz bialy,
potrawy maczne np. pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy

(w ograniczonych ilosciach),
suchary.

Wszystkie maki i pieczywa
petnoziarniste, pieczywa

z dodatkiem cukru, stodu, syropow,
miodu, karmelu, pieczywa
cukiernicze i polcukiernicze,
produkty maczne smazone-
racuchy, paczki, faworki, kasze
gruboziarniste np.: gryczana,
peczak, platki kukurydziane i1 inne
stodzone ptatki zbozowe, makarony
grube i pelnoziarniste, ryz brazowy,
czerwony, otrgby np.: owsiane,
pszenne, zytnie, orkiszowe

|_W;1rzywa i przetwory

Warzywa $wieze, mrozone,
gotowane, duszone z niewielki
dodatkiem thuszczu, pieczone

(z wykluczeniem
przeciwwskazanych), gotowany
kalafior, brokul- bez lodyg

(w ograniczonych ilosciach),
szczegOlnie zalecane to: marchew,
buraki, dynia, szpinak, dynia,
cukinia, kabaczek, mloda fasolka
szparagowa, salata, pomidor bez
skorki, ogorki kiszone (przy dobrej
tolerancji bez skorki

w ograniczonych ilo$ciach)

Warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa,
warzywa cebulowe podawanie
na surowe oraz smazone: cebula,
por, czosnek. Szczypior, ogorki,
papryka, kukurydza, grzyby
warzywa przetworzone,
konserwowe, smazone

z duzg iloscig thuszczu, kiszona
kapusta, suréwki z dodatkiem
$mietany, majonezu




Ziemniaki, bataty

Ziemniaki, bataty gotowane,
pieczone

Frytki, talarki smazone, puree
W proszku

Owoce i przetwory

Dojrzale bez skorki i pestek lub
rozdrobnione (w zaleznosci od
tolerancji), przeciery i musy
owocowe z niskg zawartoscig lub
bez dodatku cukru), dzemy
niskostodzone bezpestkowe

(w ograniczonych ilosciach)
owoce drobnopestkowe-
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wylagcznie przetarte
przez sto, pozbawione pestek)

Owoce niedojrzate,
ciezkostrawne (gruszki, sliwki,
czeresnie), owoce W syropach
cukrowych, kandyzowane,
przetwory owocowe wysoko
stodzone, suszone

Nasiona roslin straczkowych

Produkty z nasion roslin
stragczkowych: niestodzone,
napoje roslinne z wyjatkiem tych
produkowanych na bazie kokosa;
tofu naturalne, jesli dobrze
tolerowane

Wszystkie suche nasiona roslin
straczkowych

Nasiona, orzechy

Mielone nasiona np. siemi¢ Iniane,
stonecznik, dynia
(w ograniczonych ilosciach)

Cale nasiona i orzechy, pestki,
masto orzechowe, widrki
kokosowe

Migso i przetwory mi¢sne

7 matg zawartoscia thuszczu, np.
drob bez skory (kura, kurczak,

indyk), chuda wotowina, cielecina,

jagniecina, krélik, chude partie
wieprzowiny- poledwica, schab,
szynka, chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych

Z duzg zawarto$cia thuszczu np.
thusty drob (kaczka, ges), thusta
wolowina i wieprzowina,
baranina, mi¢sa peklowane oraz
z duzg zawartoscig soli migsa
smazone, thuste wedlin np.:
boczek, baleron kielbasy,
parowki, mortadele, pasztety,
wedliny podrobowe (pasztetowa,
salceson, watrobianka) -surowe
mi¢so np. tatar

Ryby i przetwory

Wszystkie chude ryby morskie
i stodkowodne, ryby gotowane
w tym na parze, pieczone,
konserwy (w ograniczonych
ilosciach)

Wszystkie thuste ryby, }yby
surowe, smazone, wedzone,
konserwy rybne w oleju

Jaja i potrawy

Bialko jaja (bez ograniczen), jaja
1 potrawy z jaj z ograniczenie
z6tek

Gotowane na twardo i migkko,
jaja przyrzadzane z duzg iloscia
thuszczu, jajecznica, jaja sadzone,
omlety, kotlety jajeczne,
smazone na thuszczu

Mieko i przetwory

Mileko i sery twarogowe chude lub
odtluszczone, niskotluszczowe

napoje fermentowane, bez dodatku

cukru (kefir, jogurt, maslanka)

Mieko i sery twarogowe tluste

i pottluste, mleko
skondensowane, jogurty, napoje
i desery mleczne z dodatkiem
cukru, wysokotluszczowe napoje
mleczne fermentowane, thuste
sery podpuszczkowe,

thuste sery dojrzewajace,
$mietana.




Desery (w ograniczonych
ilosciach)

Budyn (bez dodatku cukru lub

z malg ilo$cig cukru) na mleku
odtluszczonym, galaretka (bez
dodatku cukru lub z malg iloscia
cukru), kisiel (bez dodatku cukru
lub z maty ilo$cig cukru), salatki
owocowe z dozwolonych owocoOw
(bez dodatku cukru), ciasta
drozdzowe (bez jaj, z bardzo
matym dodatkiem margaryny
miekkiej lub oleju,
niskostodzone), ciasta
biszkoptowe (tylko na biatku jaj,
niskostodzone)

Stodycze zawierajace duze ilosci
cukru i/lub thuszczu, torty i ciasta
z masami cukierniczymi,
kremami, bitg $mietang, ciasta
kruche z duzg iloscia

thuszczu i cukru, ciasto
francuskie, czekolada i wyroby
czekoladopodobne

Woda niegazowana, stabe napary
herbat, np.: czarna, zielona,
czerwona, biala, napary
owocowe, kawa zbozowa

(w ograniczonych ilos$ciach),
bawarka, kakao o obniZonej
zawartosci thuszczu) (bez dodatku
cukru lub z malg iloscig cukru, na
mleku odtluszczonym), soki
warzywne, soki owocowe

(w ograniczonych ilosciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub
z malg ilo$cig cukru)

Woda gazowana, napoje
gazowane, napoje wysoko
stodzone, nektary owocowe,
wody smakowe z dodatkiem
cukru, mocne napary kawy

i herbaty, napoje energetyzujace,
napoje alkoholowe

Przyprawy

L.agodne naturalne przyprawy
ziotowe i korzenne np.: lis¢ laurowy,
ziele angielskie, koper zielony,
kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotlowy, gozdziki,
cynamon (w ograniczonych
ilosciach), sol i cukier

(w ograniczonych ilosciach)

Ostre przyprawy np.: czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili, kostki rosotowe

i esencje bulionowe, gotowe bazy
do zup i soséw, gotowe sosy
satatkowe i dressingi, musztarda,
keczup, ocet, sos sojowy,
przyprawy wzmacniajace smak

w postaci plynnej i statej

PRZYKLAD ZY.EJ DIETY:
Pacjent: Mezczyzna, 45-letni, zdiagnozowany z kamicag zolciowa, przeszedt cholecystektomie 4 tygodnie
temu. W trakcie hospitalizacji zalecono mu $cista diete o niskiej zawartosci thuszezu i latwostrawna.

Objawy:

Po zabiegu pacjent otrzymal wskaz6owki, aby unika¢ thustych potraw, smazonych, a takze alkoholu, poniewaz
ich spozycie moze wywola¢ dolegliwosci trawienne. W szczegolnoscei, brak pecherzyka zolciowego oznacza,
ze 76I¢ jest uwalniana bezposrednio do jelit, co utrudnia trawienie thuszczéw.

Mimo tych zalecen, pacjent postanowil wroci¢ do swojej poprzedniej diety, czgsto spozywajac thuste potrawy,
smazone dania, fast foody oraz piwo. Po kilku dniach zaczat skarzy¢ si¢ na bole brzucha, nudnosci, wzdgcia
oraz biegunke. Dolegliwosci te pojawialy si¢ po positkach bogatych w ttuszcze.

Diagnostyka:

W wyniku badan lekarskich oraz analizy objawow, lekarz podejrzewal, ze pacjent moze mie¢ problemy
z trawieniem tluszczow, co jest typowe po cholecystektomii, szczegdlnie w przypadku braku przestrzegania
diety.




Leczenie:

Zalecenia lekarza obejmowaly natychmiastowa korekte diety: $cista eliminacje thustych potraw,
wprowadzenie lekkostrawnych positkdw, czestsze jedzenie w mniejszych ilosciach, unikanie alkoholu oraz
picie wickszej ilosci wody. Pacjentowi zalecano takze stosowanie lekdw wspomagajacych trawienie thuszczow,
takich jak preparaty zawierajace enzymy trawienne.

Edukacja pacjenta:

Po tym doswiadczeniu pacjent otrzymal szczegélowe informacje na temat znaczenia przestrzegania diety po
cholecystektomii. Zrozumiat, ze dieta o niskiej zawarto$ci tluszczu jest niezb¢dna, aby unikaé dalszych
probleméw trawiennych i poprawi¢ jakos$¢ zycia po zabiegu.

Whioski:

Niezastosowanie sie do zalecef dietetycznych po cholecystektomii moze prowadzi¢é do powaznych
probleméw trawiennych i boélowych, poniewaz organizm nie jest w stanie skutecznie trawi¢ thuszczow
w sposob, do ktérego byt przyzwyczajony przed zabiegiem. Wazne jest, aby pacjent po takim zabiegu Scisle
przestrzegal zalecen zywieniowych, aby zapewni¢ prawidlowe funkcjonowanie ukladu pokarmowego.

PRZYKLEAD DOBREJ DIETY:
Pacjent: Kobieta, 60-letnia, ktora przeszlta cholecystektomi¢ dwa miesiace temu z powodu kamicy zélciowej
i przewleklego zapalenia pecherzyka zélciowego.

Historia medyczna:

Pacjentka od lat miata problemy z pecherzykiem zétciowym, w tym nawracajace kolki zélciowe oraz zapalenia
pecherzyka. Po przeprowadzeniu cholecystektomii, zostata poinformowana o koniecznosci dostosowania
diety do nowej sytuacji anatomicznej, poniewaz brak pecherzyka zolciowego wplywa na sposob trawienia
thuszczow. Lekarze zalecili jej stosowanie diety lekkostrawne;j, ubogiej w thuszeze, unikajac smazonych potraw,
thustych migs, fast foodéw oraz alkoholu.

Postgpowanie:
Pacjentka SciSle przestrzegata zalecenn dietetycznych po zabiegu, dostosowujac swoja diete w sposob
nastepujacy:

- Dieta: Poslugiwala sie zasadg matych, czestych positkow (5-6 matych positkéw dziennie) z naciskiem

na lekkostrawne dania, bogate w blonnik i biatko o niskiej zawartosci thuszczu (np. gotowane warzywa,
ryby, chude migso, produkty pelnoziarniste, jogurty naturalne).

Unikanie tluszczu: Unikala smazonych potraw, tlustych mies (np. wieprzowiny), unikata réwniez
bogatych w thuszez produktéw mlecznych (np. petnottustych serow).

Hydratacja: Pila duza ilo$¢ wody, aby wspomoc proces trawienia.

Suplementacja: Zgodnie z zaleceniami lekarza, przyjmowala preparaty wspomagajace trawienie
thuszczow, takie jak enzymy trawienne (lipazy), szczegolnie po spozyciu wigkszych ilosci thuszczu.

Objawy po zabiegu:

Po dwoch miesigcach przestrzegania diety pacjentka nie doswiadczala juz probleméw z trawieniem ani
dolegliwosci bolowych. Regularne spozywanie mniejszych positkow i unikanie ttustych potraw pozwolito jej
na skuteczng adaptacje do braku pecherzyka zolciowego. Jej objawy, takie jak bole brzucha, wzdecia, nudnosci, |
ktére wystepowaty przed operacja, ustapity. Pacjentka czula si¢ lepiej, miata wigcej energii, a jej jakos¢ zycia
ulegta poprawie.

Regularne wizyty kontrolne:

Pacjentka regularnie uczeszczala na wizyty kontrolne, na ktorych lekarze monitorowali jej stan zdrowia,
funkcjonowanie ukladu pokarmowego oraz przestrzeganie diety. Przeprowadzono réwniez badania, ktore
wykazaly, ze jej uktad pokarmowy dobrze adaptowal sie do nowej sytuacji, a poziom enzyméw watrobowych
byt w normie.




Whioski:

Dieta po cholecystektomii odgrywa kluczowa rol¢ w procesie rekonwalescencji i w minimalizowaniu ryzyka
problem6w trawiennych. Pacjentka, przestrzegajac zalecen zywieniowych, uniknela trudnosci zwigzanych
z trawieniem tluszczéw, czula si¢ dobrze i nie miata objawdw, ktére moglyby wskazywaé na powiklania
pooperacyjne.

Przypadek ten podkresla, jak wazne jest odpowiednie dostosowanie diety po cholecystektomii, aby pacjent
mogl unikngé dolegliwosci i cieszy¢ sie dobrym zdrowiem po operacji.







