ZALECENIA DIETETYCZNE W KAMICY
PECHERZYKA 70tCIOWEGO

Etap 1: Pierwsze dni zaostrzenia (zwykle 2 — 5 dni) — dieta ptynna
Nalezy wprowadzi¢ diet¢ plynna, ktéra obejmuje:
¢ niskotluszczowe buliony

wody mineralne
soki rozcienczone wodg (bez cukru)
kisiel, galaretki owocowe
herbata ziolowa
zupy kremy, najlepiej na bazie warzyw

Na tym etapie unika si¢ wszelkich thuszczy, produktow bogatych w blonnik i potraw cigzkostrawnych.

Etap 2: Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszezu (kilka tygodni zwykle 3 - 5)
Po kilku dniach, kiedy organizm zaczyna lepiej reagowaé na pokarm, mozna wprowadzi¢ diete latwostrawna.
Nalezy zwrdci¢ uwage na:
Dozwolone produkty
PRODUKTY ZBOZOWE
e pieczywo pszenne, graham (lekko czerstwe)
o drobne kasze: manna, kuskus, jaglana (dobrze ugotowana)
o Dbialy ryz, makaron
WARZYWA GOTOWANE
o marchew, ziemniaki, dynia, cukinia, buraki, kalafior
e surowe warzywa wprowadzane stopniowo
OWOCE
e gotowane, pieczone lub w formie przecieru
o surowe (bez skorki) po poprawie tolerancji
NABIAL
e jogurt naturalny, kefir, chudy twardg
o mleko 1,5-2% (jesli dobrze tolerowane)
BIALKO
¢ chude miesa: kurczak, indyk, krolik
o chuda ryba: dorsz, mintaj, sola
o jajko w formie: gotowane na miekko, omlet parowany (nie smazony)
TLUSZCZE — OGRANICZONA ILOSC
o 1-2 tyzeczki/dzien: oliwa, olej rzepakowy
e maslo — minimalna ilo$¢, najlepiej dodawane na surowo

Warto unika¢ ttustych potraw, smazonych, oraz produktéw, ktore moga powodowaé wzdgcia, takich jak
kapusta, fasola, cebula czy czosnek.

OGOLNE ZASADY DIETY :

. Ograniczenie thuszezu; Nalezy odcigzy¢ drogi zélciowe, aby umozliwi¢ regeneracje, nalezy unikac¢
zwlaszcza duzych ilosci thuszczu w jednym positku.

. Unikanie alkoholu: Alkohol moze nasila¢ problemy trawienne.

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

. Plyny: Odpowiednia ilo$¢ pltynéw (woda, herbaty, zupy) jest niezbedna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

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

. Nabiak: jogurty i sery o niskiej zawartosci ttuszczu.

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




8. Weglowodany: kasze, ryz, ziemniaki.
9. UWAGA - BLONNIK: Btonnik jest waznym sktadnikiem diety, ale moze powodowaé wzdecia
i biegunke.

Blonnik rozpuszczalny (lagodny dla ukladu trawiennego) pochlania wode w przewodzie pokarmowym,
spowalnia trawienie 1 pomaga zapobiega¢ luznym stolcom, zmniejsza ryzyko biegunki:

e czarna fasola, tofu, ciecierzyca

e owies, buraki, jabtka, gruszki

Blonnik nierozpuszczalny ( moze powodowaé biegunki) nie rozpuszcza si¢ w wodzie i absorbuje plyny, co
prowadzi do powstawania luzniejszych stolcow. Organizm trawi go szybciej niz btonnik rozpuszczalny:
pelnoziarniste pieczywo, otreby
kapusta, brukselka, brokuly, kalafior
orzechy
soczewica, owoce jagodowe (jezyny, truskawki, maliny)
marchew, ziemniaki, szpinak

Wprowadzaj blonnik stopniowo_obserwujac reakcje organizmu.
Oba rodzaje blonnika s3 wazne jednak warto w poczgtkowej fazie choroby ograniczy¢é blonnik
nierozpuszczalny, poniewaz organizm moze go trawic zbyt szybko, co moze prowadzi¢ do biegunki i wzdec.

PRODUKTY DO UNIKANIA:
tluste migsa: kielbasa, mortadela, hamburgery
pelnotlusty nabiak: ser, Smietana, pelne mleko, lody
fast food: pizza, frytki, chipsy
smazone i ci¢gzkostrawne dania
czekolada i stodycze: przetworzone wypieki i produkty cukiernicze
pikantne przyprawy i tluste sosy (Smietanowe, mi¢sne)
kofeina i napoje gazowane
sosy salatkowe i dressingi bogate w tluszcz
Zywno$¢ bogata w cukiernicze

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

Produkty zalecane i niezalecane w diecie niskotluszczowej

Produkty i potrawy Zalecane Przeciwwskazane
Pieczywo Czerstwe, pszenne, jasne biale Pieczywo swieze, zytnie, razowe, chrupkie,
pieczywo, biszkopty na biatkach, pszenne razowe, z dodatkiem ziaren
sucharki stonecznika, soi, dyni, z otrgbami; wyroby
cukiernicze z dodatkiem thuszczu (paczki,
ciastka, ciasta z kremem), biszkopty na
calych jajach

Thaszcze Zalecanie w umiarkowanych Smalec, stonina, boczek, margaryny
ilosciach: margaryny miekkie, twarde, thuszcze kuchenne

maslo, oleje 1 oliwa z oliwek
Dodatki do pieczenia Chudy twardg (w zaleznosci od Thuste wedliny, konserwy, salceson,
tolerancji przez pacjenta), chuda kiszka, pasztetowa, smalec, sery zolte
szynka, poledwica, poledwica i topione oraz plesniowe kazdego
drgbiovya, migsp chude gotowane, rodzaju, sery typu feta, sery typu
sciete biatko jaja, dzemy bez pestek, fromage, jaja gotowane, jajecznica

marmolada, midd, rzadko i w matych o
o . z catych jaj, margaryny twarde, masto
ilosciach margaryna migkka . o, .

w duzych ilo$ciach




Produkty zbozowe

Wszystkie maki sredniego i niskiego
przemialu, maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa,
biale pieczywo pszenne, Zytnie

i mieszane, graham, grahambki, kasze
$rednio i drobnoziarniste np.: manna,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska,
wiegjska), orkiszowa, jaglana,
krakowska, ptatki naturalne
blyskawiczne np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, Zytnie, ryzowe, makaromny
drobne, ryz bialy, potrawy maczne np.
pierogi, kopytka, kluski bez okrasy
(w ograniczonych ilosciach), suchary

Wszystkie maki i pieczywa
pelnoziarniste, pieczywa

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

Warzywa i przetwory

Warzywa §wieze, mrozone, gotowane,
duszone z niewielki dodatkiem
thuszczu, pieczone (z wykluczeniem
przeciwwskazanych), gotowany
kalafior, brokul- bez todyg

(w ograniczonych ilosciach),
szczegoOlnie zalecane to: marchew,
buraki, dynia, szpinak, dynia, cukinia,
kabaczek, mloda fasolka szparagowa,
satata, pomidor bez skorki, ogérki
kiszone (przy dobrej toleranciji bez
skorki w ograniczonych ilosciach)

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 thuszezu, kiszona
kapusta, suréwki z dodatkiem
$mietany, majonezu

Ziemniaki, bataty

Ziemniaki, bataty gotowane,
pieczone

Frytki, talarki smazone, puree
w proszku

Owoce i przetwory

Dojrzate bez skorki i pestek lub
rozdrobnione (w zaleznosci od
tolerancji), przeciery i musy
owocowe z niskg zawarto$cia lub
bez dodatku cukru), dzemy
niskostodzone bezpestkowe

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

Owoce niedojrzate, cigzkostrawne (gruszki,
sliwki, czere$nie), 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
stragczkowych

Nasiona, orzechy

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

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

Ryby i przetwory

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

Wszystkie ttuste ryby, ryby surowe,
smazone, wedzone, konserwy rybne
w oleju




Migso i przetwory
mig¢sne

Z malg zawartoscia ttuszczu, np.
drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina,
cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny-
poledwica, schab,

szynka, chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wolowych

7 duzg zawartoscig thuszczu np. thusty
drob (kaczka, ges), thusta wolowina

i wieprzowina, baranina, mi¢sa
peklowane oraz z duzg zawartoscia
soli migsa smazone, thuste wedlin np.:
boczek, baleron kieltbasy, pardwki,
mortadele, pasztety, wedliny
podrobowe (pasztetowa, salceson,
watrobianka) - surowe mig¢so np. tatar

Jaja i potrawy

Bialko jaja (bez ograniczen), jaja
i potrawy z jaj z ograniczenie z6ltek

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

Mleko i przetwory

Mleko i sery twarogowe chude lub
odtluszczone, niskottuszczowe
napoje fermentowane, bez
dodatku cukru (kefir, jogurt,
maslanka)

Mleko i sery twarogowe thuste

i péttluste, mleko skondensowane,
jogurty, napoje i desery mleczne

z dodatkiem cukru, wysokotluszczowe
napoje mleczne fermentowane, thuste
sery podpuszczkowe, thuste sery
dojrzewajace, Smietana

Desery
(W ograniczonych
ilodciach)

Budyn (bez dodatku cukru lub

z malg ilo$cig cukru) na mleku
odtluszczonym, galaretka (bez
dodatku cukru lub z matg ilo$cig
cukru), kisiel (bez dodatku cukru
lub z malg iloscig cukru), satatki
owocowe z dozwolonych owocow
(bez dodatku cukru), ciasta
drozdzowe (bez jaj, z bardzo
malym dodatkiem margaryny
mickkiej lub oleju,
niskostodzone), ciasta
biszkoptowe (tylko na biatku jaj,
niskostodzone)

Stodycze zawierajgce duze ilosci
cukru i/lub thuszczu, torty i ciasta

z masami cukierniczymi,

kremami, bitag $mietang, ciasta kruche
z duza iloscig 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 ilosciach),
bawarka, kakao o obnizonej
zawartosci thuszczu) (bez dodatku
cukru lub z malg ilo$cig cukru, na
mleku odthuszczonym), soki
warzywne, soki owocowe

(w ograniczonych iloéciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub
z malg iloscig 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

Lagodne naturalne przyprawy ziotowe
i korzenne np.: 1i$¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia, oregano,
tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz
ziotowy, gozdziki, cynamon

(w ograniczonych ilosciach), sol

i cukier (w ograniczonych ilociach)

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

i esencje bulionowe, gotowe bazy do
zup i sosow, gotowe sosy salatkowe

1 dressingi, musztarda, keczup, ocet,
SOS SOjOWY, przyprawy wzmacniajgce
smak w postaci ptynnej i statej







