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ZALECENIA W PRZEWLEKLYM ZAPALENIU WATROBY

. Podstawowym napojem powinna by¢ dla ciebie woda. Mozesz rowniez siggna¢ po

stabe napary herbaty, najlepiej bez cukru. Spozywaj ok. 2 | ptyndw dziennie.
Zrezygnuj ze stodzonych, gazowanych napojow, sokow owocowych, napojow
energetycznych oraz wszelkiego rodzaju alkoholu, ktory wykazuje dziatania
uszkadzajace watrobe.

. Dostarczaj odpowiednig ilo$¢ energii. Jesli masz nadwage lub otylos¢, zmniejsz ilo§¢

dostarczanych kalorii.

Spozywaj 5-6 malych objgtosciowo positkdw dziennie, najlepiej co 2-3 godziny.
Pozwoli to odcigzy¢ watrobe 1 spowolni¢ tempo jej pracy. Zbyt duze positki
1 podjadanie miedzy positkami moze dodatkowo obcigzy¢ watrobg 1 utrudni¢ jej
regeneracje.

Sniadanie spozyj w ciagu godziny od przebudzenia, a kolacje na 2-3 godziny przed
snem.

Positki przygotowuj na biezaco, najlepiej tego samego dnia. Nie spozywaj potraw
odgrzewanych i1 dlugo przechowywanych w lodowce.

Positki spozywaj powoli 1 w spokojnej atmosferze, dokladnie gryzac izujac kazdy
kes. Unikaj raptownego potykania duzych keséw, gdyz utrudnia to trawienie.

Zadbaj o odpowiednig temperatur¢ positkOw i napoi. Nie powinny by¢ one zbyt
gorace 1 zbyt zimne.

Spozywaj codziennie odpowiednig i1los¢ warzyw 1 owocow. Dostarczg one cennych
witamin 1 mineralow, a jednocze$nie majg niskg zawarto$¢ thuszczu 1 cukru. Spozywaj
miode soczyste warzywa (marchew, dynig¢, kabaczki, pietruszke, patisony, seler,
pomidory najlepiej b/skorki, zielong salate drobno siekang, ziemniaki). Warzywa
spozywaj w postaci gotowanej, rozdrobnionej lub przetarte z ,,wody”, podprawiane
zawiesinami z maki, oproszane, surowe soki. Z diety wyeliminuj warzywa kapustne,
cebule szczypior, papryke, ogorki, rzodkiewke, nasiona ro$lin straczkowych,
ziemniaki smazone. Owoce spozywaj najlepiej w postaci przecierow (jabtka najlepiej
pieczone lub gotowane, brzoskwinie, morele, banany, owoce cytrusowe, maliny
truskawki, porzeczki itp.). Unikaj: gruszek, S§liwek, agrestu, czeresni, owocow
suszonych, orzechow oraz owocdéw niedojrzatych.

Siggaj po oczyszczone produkty zbozowe (pieczywo pszenne, jasne, sucharki, grzanki,
herbatniki, ciasto drozdzowe, drobne kasze: kasza manna, krakowska, jeczmienna,
platki ryzowe, ryz bialy, drobne makarony, makaron nitki, lane kluski itp.). Unikaj
natomiast produktéw zbozowych z pelnego przemiatu (peloziarniste pieczywo,
pieczywo razowe, grube kasze: gryczana, pgczak, razowe makarony itp.).

Wybieraj niskotluszczowe produkty mleczne (mleko, naturalne jogurty, naturalne
kefiry, maslanka, twarogi, twarogi homogenizowane). Unikaj tlustych produktow
mlecznych, szczegolnie serkow topionych oraz serow zoltych, plesniowych, sera
feta, tlustej Smietany. W ten sposob poprawisz swoje trawienie.
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Wybieraj chude gatunki migs (drob bez skory, krolik, cielgcina, chuda wotowina),
chude wedliny jednogatunkowe typu szynka, poledwica. Jesli masz mozliwo$¢, sama
zrob wedling. Zrezygnuj z tlustych migs (karkowka, zeberka, boczek, baranina). Thuste
wedliny réwniez nie sg wskazane, szczeg6dlnie: boczek, baleron, wedliny rozdrabniane
typu mielonki, mortadela, paréwki, wedliny podrobowe jak salceson, pasztetowa,
pasztet.

Jezeli cheesz spozywac jajka, zrezygnuj z zoitek. W zamian spozyj same biatko.

Nie zapominaj o rybach. Wybieraj szczeg6lnie dorsza, solg, morszczuka, mintaja,
halibuta, szczupaka itp. Dzigki temu zwigkszysz spozycie kwasow omega 3 1 omega 6,
ktére maja min. dzialanie przeciwutleniajgce — chronig komorki przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikOw oraz pomagaja zmniejszy¢ stan zapalny. Zrezygnuj
z ryb wedzonych 1 konserw rybnych.

Nie zapominaj o oliwie z oliwek, oleju lnianym, rzepakowym. Zdrowych thluszczy
dostarczy rowniez awokado, nasiona Inu. Mozesz je spozywa¢ w salatkach, na
grzankach, czy innych potrawach.

Nie spozywaj smazonego jedzenia, utrudnia ono trawienie. Zamiast tego wybierz inny
sposOb przygotowywania potraw jak gotowanie na parze, gotowanie, pieczenie w folii,
kombiwarze, duszenie b/obsmazania.

Zupy gotuj na chudych wywarach migsnych np. na filecie z kurczaka lub wywarach
jarskich. Spozywaj zaprawione mlekiem, jogurtem lub rosotem.

Unikaj pikantnych 1 zbyt stonych potraw. Przyprawy takie jak ostra papryka, chili,
ocet, pieprz kajenski i1 curry, sos winegret, musztarda mogg nasili¢ dolegliwos$ci
bolowe. W zamian uzyj tagodnych przypraw, ktére nie obcigzg uktadu trawiennego.
Doskonale sprawdzi si¢ tu koperek, natka pietruszki, bazylia majeranek, oregano
czy jatlowiec.

Unikaj spozywania stodyczy, szczegdlnie zawierajacych duze ilosci tluszczu jak ciasta
szczegolnie z kremami, torty, ciastka, ciastka z dodatkiem kreméw. Moga one nasila¢
dolegliwosci.

Jako desery spozywaj: musy owocowe, galaretki, budynie na chudym mleku, miéd
pszczeli.

Calkowicie wyklucz zywno$¢ wysokoprzetworzong zawierajaca konserwanty 1 inne
dodatki, np. dania gotowe, zupki chinskie, potrawy typu fast food.

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej. Dostosuj ja do swoich mozliwosci. Pamigtaj,
ze nawet krotki spacer przyniesie wiele korzysci dla Twojego organizmu.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia s3 ogolne i moga rozni¢ sie¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb iwarunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Pokarm jest warunkiem Zycia ludzkiego. 1los¢ i jakos¢ pokarmu
warunkuje jego przedtuZenie.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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