ZALECENLA DIETETYCZNE W CHOLESTAZIE CIAZOWEJ

Wewnatrzwatrobowa cholestaza ci¢zarnych to zaburzenie, ktére obserwuje si¢ w II lub III trymestrze cigzy
(po 26 tygodniu cigzy). W organizmie kobiety dochodzi do zastoju z6lci, ktéry spowodowany jest zaburzonym
jej transportem w watrobie. Maja na to wptyw rézne czynniki - hormonalne, srodowiskowe, genetyczne.
Objawem cholestazy jest swiad skory, ktdry zaostrza si¢ zwykle w godzinach wieczornych i nocnych
powodujagc bezsennos¢. Jezeli stwierdzono u Ciebie cholestazg¢ powinna$ zadba¢ o prawidlowe odzywianie
oraz odpoczynek i spokodj.

Zasady zywienia w cholestazie cigzowej powinny opiera¢ si¢ na zaleceniach diety lekkostrawnej
z ograniczeniem tluszczu. Nie nalezy calkowicie rezygnowa¢ z thuszczu w diecie, ale wybiera¢ tluszcze
pochodzenia roslinnego. Czesto niezbedna moze okaza¢ si¢ dodatkowa suplementacja witamin
rozpuszczalnych w thuszczach wedlug wskazan lekarskich.

Zalecenia:

e jedz 5 — 6 positkoéw dziennie z przerwa okoto 3 godzin

« wybieraj produkty, ktore nie obcigzajg przewodu pokarmowego

o sporzadzaj positki metoda gotowania zarowno w wodzie jaki na parze, duszenia bez wczesniejszego
obsmazania, pieczenie w rekawie foliowym lub pergaminie

« nie spozywaj positkéw smazonych, surowych warzyw i owocow

» wyklucz z diety produkty cigzkostrawne, zawierajace duzo btonnika pokarmowego, wzdymajgce oraz
ostro przyprawione

o z nabiatlu nalezy wybiera¢ mleko i naturalne produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%)

e zrezygnuj ze stodyczy, nie pij napojow stodzonych i gazowanych

Produkty zalecane i niezalecane w cholestazie ciazowej:

Niezalecane
Pieczywo pelnoziarniste,
rogaliki francuskie, kasze
gruboziarniste: gryczana,
peczak, pelnoziarniste makarony

Zalecane
Pieczywo: jasne, sucharki, ryz
bialy; kasze drobnoziarniste:
manna, jaglana, kukurydziana,
krakowska, bulgur, jeczmienna
tamana; drobne makarony,
komosa ryzowa, platki jaglane,
kukurydziane, owsiane
btyskawiczne, wafle ryzowe,
kukurydziane

Grupa produktéw
Produkty zbozowe

Gotowane: marchew, buraki,
pietruszka, seler, dynia, cukinia,
ziemniaki, brokuly,

Na surowo: salata, kapusta
pekinska, cykoria, pomidor,
drobno starta suréwka

z marchwi lub selera

Kapusta, kalafior, brukselka,
stragczkowe, papryka, cebula,
szczypiorek, rzodkiewka,
warzywa konserwowe

W postaci gotowanej, pieczonej
lub przetartej, dojrzale bez skorki
1 pestek: jabtka, banany, morele,
brzoskwinie, winogrona,
pomarancze, mandarynki,
truskawki, maliny

Gruszki, sliwki, czeresnie,
agrest, owoce suszone,
kandyzowane, w syropie,
orzechy




Nabial

Produkty mleczne o obnizonej
zawartosci thuszczu, chudy
twarog, bialko jaj

Thuste produkty mleczne,
mleko skondensowane,
$mietanka do kawy, sery zolte
i topione, sery plesniowe, cale
jaja

Chude: dorsz, mintaj, morszczuk,
sola, szczupak, pstrag-
gotowane, w galarecie, duszone,
pieczone

Thuste: toso$, halibut, karp.
makrela, sardynki, §ledzie,
smazone, marynowane,
wedzone, konserwy i gotowe
salatki rybne

Chude: krolik, indyk, kurczak -
bez skory, cielecina, wolowina.
Chude wedliny drobiowe, wotowe

Thuste: wieprzowina, kaczka,
ge$, baranina, dziczyzna.
Thuste wedliny: wieprzowe,
kietbasy, salami, parowki,
pasztety, podroby, konserwy
migsne

Tluszcze

W ograniczonych ilosciach: olej
rzepakowy, stonecznikowy,
oliwa z oliwek, olej Iniany,
mig¢kkie margaryny kubkowe

Smalec, stonina

Na wywarach warzywnych

Na wywarach migsnych,
zabielane $mietang, z dodatkiem
zasmazki

Biszkopty, galaretki, budynie na
odttuszczonym mleku, koktajle

z chudych produktéw mlecznych
z dodatkiem dozwolonych
OWOCOW

Stodycze, ciasta z kremem, bita
$mietana, lody

Woda mineralna niegazowana,
herbata, herbata owocowa,
ziolowa: rumianek, mniszek
lekarski, kompoty owocowe,
kawa zbozowa

Napoje gazowane, soki

z kartonu, gotowe syropy do
rozcieficzania, napoje
alkoholowe

Sosy i przyprawy

Ziota i lagodne przyprawy, sosy
na bazie odtluszczonego jogurtu

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




