DIETA W KAMICY ŻÓŁCIOWEJ
Opracowała diet. T. Korab

KAMICA ŻÓŁCIOWA jest najczęstszą chorobą pęcherzyka żółciowego.

Przyczyną tworzenia się kamieni żółciowych jest nieprawidłowy skład żółci.

W warunkach prawidłowych żółć składa się z trzech składników 

(cholesterolu, kwasów żółciowych i lecytyny), występujących w określonych proporcjach.

Odpowiedni stosunek tych trzech składników powoduje, że cholesterol jest całkowicie rozpuszczalny w żółci.

W momencie, gdy dochodzi do zaburzeń w proporcjach tych składników, w żółci zaczynają wytrącać się kryształki cholesterolu.

Kryształki te łączą się ze sobą tworząc pojedyncze lub liczne złogi.

Najwięcej tworzy się ich w pęcherzyku żółciowym. 

Jest to kamica pęcherzyka żółciowego.

Kamienie mogą się jednak tworzyć również w drogach żółciowych, lub też przedostawać się z pęcherzyka żółciowego do dróg żółciowych. 

Mówimy wtedy o kamicy pęcherzyka żółciowego i dróg żółciowych.

CZYNNIKI WPŁYWAJĄCE NA TWORZENIE SIĘ KAMIENI ŻÓŁCIOWYCH

1. Współistnienie chorób takich jak: otyłość, cukrzyca, hiperlipidemie.

2. Dieta obfitująca w produkty z dużą zawartością cukru, takie jak: 

      miód, słodycze, czekolada, wysokosłodzone dżemy, cukier do słodzenia, 

      oraz uboga w produkty obfitujące w nienasycone kwasy tłuszczowe takie jak: 

      oliwa z oliwek, oleje roślinne, margaryny miękkie.                       

      (powoduje to zmniejszenie jednego ze składników żółci – lecytyny, która ułatwia  

      rozpuszczanie cholesterolu).

3. Nadmierne spożycie tłuszczów zwierzęcych, oraz produktów zawierających znaczne ich ilości,    takich jak:

      smalec, słonina, boczek, masło, śmietana, żółtka jaj, wieprzowina, baranina, kiszka, 

      pasztetowa, podroby, tłuste sery.

4. Zbyt mała ilość błonnika w diecie (dieta uboga w produkty takie jak pieczywo razowe, grube kasze, otręby, surowe warzywa i owoce). 

5. Spożywanie pokarmów nieświeżych, wielokrotnie zamrażanych i rozmrażanych, odgrzewanych.

6. Złe przyzwyczajenia żywieniowe:

A/ nieregularne spożywanie posiłków

B/ jedzenie w pośpiechu

C/ spożywanie głównego, najbardziej obfitego posiłku w godzinach wieczornych

D/ zbyt mała ilość surowych warzyw i owoców w diecie

E/ częste spożywanie posiłków typu fast-food (frytki, hamburgery, hot-dogi, pizza).

KAMICA ŻÓŁCIOWA może przebiegać bezobjawowo, lub też może być przyczyną różnych dolegliwości bólowych wymagających niekiedy interwencji chirurgicznej.

W zależności od przebiegu choroby oraz dolegliwości z nią związanych lub ich braku  zalecenia dietetyczne mogą być różne.
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DIETA W KAMICY ŻÓŁCIOWEJ BEZOBJAWOWEJ

Kiedy nie występują żadne dolegliwości lub inne współistniejące schorzenia przewodu pokarmowego, nie jest konieczne stosowanie większych ograniczeń dietetycznych.

Sposób odżywiania w tym przypadku powinien być taki, jak odżywianie osób w pełni zdrowych

z zachowaniem podstawowych zasad prawidłowego żywienia.

1.  Posiłki należy spożywać regularnie, 5-6 razy dziennie, w małych objętościach.

2.  Należy zadbać o to, aby posiłki były spożywane w spokojnej atmosferze, bez pośpiechu.

3.  Dieta powinna być łatwo strawna, składać się z odpowiednio dobranych produktów i z         

       zastosowaniem technik kulinarnych, które czynią potrawę lżej strawną.:

a) potrawy powinny być sporządzane metodą gotowania w wodzie lub na parze, duszenia bez tłuszczu (wcześniejsze obsmażanie na patelni teflonowej) lub duszenia z zastosowaniem krótkiego obsmażania na oleju, pieczenia w folii lub pergaminie; należy unikać potraw smażonych (w ograniczonej ilości można stosować smażenie na oleju rzepakowym lub oliwie z oliwek),

b) z diety należy wyłączyć tłuszcze zwierzęce takie jak: smalec, słonina, boczek, śmietana, tłuste wędliny, podroby, wieprzowinę, żółtka jaj, z tłuszczów zwierzęcych dozwolone jest masło, dodawane na surowo do gotowych potraw,

c) dieta powinna zawierać produkty bogate w błonnik (surowe warzywa i owoce – zwłaszcza pestkowe, otręby pszenne, kiełki, pieczywo razowe, grube kasze), które wpływają na perystaltykę przewodu pokarmowego oraz pęcherzyka żółciowego;

                        wszelkiego rodzaju sałatki i surówki powinny być spożywane codziennie

d) potrawy powinny być zawsze świeże, nie odgrzewane po kilka razy, czy kilkakrotnie rozmrażane i zamrażane,

e) z diety należy wykluczyć warzywa i owoce wzdymające (suche nasiona roślin strączkowych, kapusta, kalafiory, pory, cebula, czosnek, gruszki, czereśnie), oraz zawierające kwas szczawiowy (szczaw, szpinak, rabarbar, kakao, czekolada).

DIETA W ZAOSTRZENIU KAMICY ŻÓŁCIOWEJ

Kiedy pojawiają się dolegliwości bólowe, należy stosować dietę łatwo strawną, niskotłuszczową,  z ograniczeniem produktów obfitujących w błonnik (szczególnie jego nierozpuszczalną frakcję).

Należy wyłączyć z diety te produkty, które nasilają dolegliwości:

a)  produkty tłuszczowe takie jak: smalec, słonina, boczek, majonez, śmietana, żółtka jaj, a także   

     ciasta z dużą ilością tłuszczu i cukru,

b) produkty zawierające znaczne ilości błonnika nierozpuszczalnego: pieczywo razowe, grube 

    kasze, otręby pszenne, surowe warzywa i owoce ze skórką i pestkami,

c) warzywa i owoce wzdymające: suche nasiona roślin strączkowych, groszek zielony, fasolka   

    szparagowa, kapusta, pory, cebula, czosnek, kalafiory, brokuły, gruszki, czereśnie, śliwki,

d) produkty zawierające kwas szczawiowy (szpinak, szczaw, rabarbar, kakao, czekolada)

e) potrawy tłuste, ostre i pikantne, marynaty i konserwy

Potrawy sporządza się metodą gotowania w wodzie lub na parze, duszenia bez dodatku tłuszczu.

Zupy i sosy podprawia się zawiesiną z mąki i wody, mąki i mleka lub mąki i kefiru.

Do potraw, których podstawą są jaja, dodaje się same białka.

Pieczywo należy stosować pszenne, jasne, czerstwe.

Z mięs stosuje się: drób, chudą cielęcinę, chude ryby (dorsz, sandacz, szczupak, morszczuk, mintaj), wędliny chude (chuda szynka, polędwica, wędliny drobiowe).

Ogranicza się sery żółte, topione, dojrzewające.

Warzywa podaje się gotowane i rozdrobnione, owoce w postaci przecierów lub soków.

Owoce wskazane w diecie : jabłka gotowane, pieczone lub w postaci drobno startej surówki, morele, brzoskwinie, banany, winogrona i owoce jagodowe bez skórki i pestek (w postaci przecierów lub soków), owoce cytrusowe.

Warzywa wskazane w diecie : marchew, pietruszka, seler, cukinia, pomidory bez skórki, brokuły, sałata zielona, ziemniaki, buraki w ograniczonej ilości. 

2

DIETA PO RESEKCJI PĘCHERZYKA ŻÓŁCIOWEGO

Po zabiegu bardzo ważną rzeczą jest właściwe postępowanie dietetyczne w okresie adaptacji przewodu pokarmowego do faktu nie posiadania pęcherzyka żółciowego.

Okres ten nie powinien jednak trwać dłużej niż 3 - 4 tygodnie.

W tym czasie należy stosować dietę łatwo strawną, niskotłuszczową, z ograniczeniem błonnika, czyli taką, jak w okresie zaostrzenia choroby.

W miarę upływu czasu należy dietę rozszerzać, powracając powoli do normalnego żywienia.

Trzeba jednak pamiętać, że usunięcie pęcherzyka żółciowego wraz ze złogami usuwa jedynie przyczynę dolegliwości, nie likwiduje natomiast przyczyny tworzenia się kamieni (niewłaściwy skład żółci produkowanej przez wątrobę).

Kamienie mogą się w dalszym ciągu tworzyć – w przewodach żółciowych.

Dlatego ważne jest likwidowanie czynników wpływających na powstawanie zaburzeń w składzie żółci, do których zalicza się:

-  nadmierne spożycie tłuszczów zwierzęcych w diecie

-  nadmierne spożycie cukrów prostych (cukier, słodycze)

-  mała ilość warzyw i owoców w posiłkach

-  zbyt obfite, nieregularnie spożywane posiłki 

Należy więc przestrzegać kilku zasad :

1. Osoby otyłe powinny dążyć do zredukowania nadmiaru tkanki tłuszczowej, otyłość jest    

     bowiem jedną z przyczyn powstawania kamicy żółciowej.

U osób otyłych częściej występują zaburzenia gospodarki węglowodanowej (cukrzyca), oraz tłuszczowej (zbyt niski poziom dobrego cholesterolu HDL, podwyższony poziom triglicerydów).

Dieta u tych osób powinna być niskotłuszczowa, z ograniczeniem cukrów prostych.                                                                                                                    Należy więc ograniczyć spożycie cukru, słodyczy, miodu, dżemów  wysokosłodzonych oraz tłuszczów zwierzęcych (masło, śmietana, smalec), a także serów żółtych i topionych,                                                        zwiększyć natomiast spożycie tłuszczów roślinnych (oleje, oliwa, masło roślinne).                                                                                                           Należy wybierać produkty z niską zawartością tłuszczu - chude mięso (drób, chuda wołowina, cielęcina), chude ryby (dorsz, sandacz, lin, szczupak, morszczuk ), chude mleko, chudy twaróg, do smarowania pieczywa stosować margaryny roślinne kubkowe, gdyż są mniej kaloryczne i nie zawierają cholesterolu.

2. W początkowym okresie potrawy sporządzać metodą gotowania.

Warzywa spożywać gotowane i rozdrobnione, owoce  w postaci przecierów lub surowych soków. 

Powoli należy wprowadzać do diety błonnik w postaci drobno startych surówek, pieczywa pszenno-razowego.

3. Tłuszcze należy wprowadzać do diety ostrożnie. W razie wystąpienia nietolerancji objawiającej się biegunkami tłuszczowymi, należy je w dalszym ciągu ograniczać.

      4.   Stopniowo i powoli wprowadzać różne potrawy i obserwować reakcje organizmu.                                

            Przy jakichkolwiek dolegliwościach produkt taki należy wyeliminować z diety. 

      5.   Należy unikać potraw wzdymających (kapusta, groch, strączkowe suche, cebula, pory).

      6.   Przyprawy stosować raczej łagodne, ziołowe.
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