DIETA W CHOROBACH WĄTROBY

           Opracowała diet. T. Korab

            Choroby wątroby obejmują szereg jednostek chorobowych. W leczeniu tych chorób odpowiednie           

            żywienie jest ważnym elementem terapii. Nie zależy ono od jednostki chorobowej, lecz głównie            

            od rodzaju występujących zaburzeń tzn. :

                  -     od stopnia wyrównania lub niewydolności wątroby

· od stopnia niedożywienia

· od występowania żółtaczki, puchliny brzusznej, żylaków przełyku

· od objawów stanu przedśpiączkowego lub śpiączki wątrobowej                                                   

Na sposób żywienia wpływa również współistnienie zaburzeń czynności :

      -      pęcherzyka żółciowego

· wydzielania zewnętrznego trzustki.

W WYRÓWNANYCH PRZEWLEKŁYCH CHOROBACH WĄTROBY stosuje się dietę ze zwiększoną ilością białka, normotłuszczową, z ograniczeniem błonnika.

Dieta ma na celu dostarczenie organizmowi wszystkich niezbędnych składników pokarmowych potrzebnych do wyrównania niedoborów powstałych w czasie trwania choroby oraz do regeneracji komórek wątrobowych.

1.BIAŁKO

W diecie należy zwiększyć spożycie pełnowartościowego białka pochodzącego z produktów takich jak: mleko, twaróg, jogurt, kefir, ryby, drób, ogranicza się natomiast spożycie mięs czerwonych (wołowina, cielęcina).       

Białko sprzyja uzupełnieniu niedoborów białek tkankowych i regeneracji komórek wątroby. 

2. TŁUSZCZE

W wyrównanych chorobach wątroby, bez objawów żółtaczki, gdy dieta zawiera wystarczającą ilość białka, tłuszcze, zwłaszcza łatwo strawne tj. masło, śmietanka, oliwa z oliwek, margaryny miękkie, są dobrze tolerowane.

Odpowiednia ilość białka w diecie zabezpiecza wątrobę przed odkładaniem się w niej tłuszczu.

Wskazane jest stosowanie łatwo strawnych tłuszczów zwierzęcych pochodzących z mleka, masła i śmietanki (tłuszcze te występują w postaci zemulgowanej, dzięki czemu udział żółci nie jest konieczny do ich trawienia) oraz tłuszcze roślinne (oleje, oliwa z oliwek).

Tłuszcze podaje się na surowo do gotowych potraw.

Zabrania się natomiast spożywania tłuszczów takich jak : smalec, słonina, łój.

Normalna podaż tłuszczu -1g/kg masy ciała, czyli ok. 70 g na dobę, poprawia wartość smakową spożywanych potraw i urozmaica je, co jest bardzo ważne przy braku apetytu, który jest częstym objawem w chorobach wątroby. Połowę tej ilości stanowi tłuszcz zawarty w produktach białkowych takich jak: mięso, ryby, wędliny, twaróg, jaja. Pozostałą ilość tj. 30 – 50g stanowią tłuszcze w postaci masła, słodkiej śmietanki, margaryn miękkich, oliwy z oliwek lub olejów roślinnych.

Chorzy, u których występują zaburzenia w wydzielaniu żółci (zastój żółci, zahamowanie wydzielania żółci), zaburzenia wydzielania enzymów trawiennych, lub u których nastąpiło zaostrzenie przewlekłego zapalenia wątroby, mogą okresowo nie tolerować nawet takiej ilości tłuszczu.                                                                                  W tych przypadkach wystąpienie po posiłku objawów takich jak:                                                            

- gorzkie lub puste odbijania                                                                                                                           

- tępe pobolewanie w nadbrzuszu                                                                                                                     - wzdęcia, zaparcia lub biegunki                                                                                                                                                                                                                                                        jest wskazaniem do zmniejszenia ilości tłuszczu w diecie o połowę (tj. 30 – 50g,  z czego 20 – 30g to tłuszcz w postaci masła, margaryn miękkich i olejów roślinnych, reszta natomiast pochodzi z produktów białkowych). 
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3. WĘGLOWODANY

Zaleca się spożywanie węglowodanów złożonych pochodzących z produktów takich jak :

pieczywo, makarony, drobne kasze, ziemniaki.                                                                                            Należy natomiast ograniczyć  spożycie cukrów prostych zawartych zarówno w cukrze do słodzenia, jak   i słodyczach, czy owocach. Nadmiar cukrów prostych może bowiem prowadzić do nasilonego stłuszczenia wątroby.                                                                                                                                    Z cukrów prostych poleca się fruktozę, która jest dobrze tolerowana. Jej najlepszym źródłem jest miód. 

Można go spożyć do 30 g dziennie.

Pacjenci mający skłonność do wzdęć lub biegunek powinni ograniczyć spożycie błonnika, zawartego w surowych warzywach i owocach ze skórką, otrębach, pieczywie razowym, grubych kaszach.                                                                                                                                                                  Z uwagi na wzdęcia ogranicza się spożycie warzyw kapustnych, strączkowych, cebulowych, buraków, gruszek, czereśni, śliwek.

Z uwagi na często występujące uczucie pełności zaleca się jadać posiłki małe objętościowo, ale za to częściej tzn. od 5 do 7 posiłków dziennie.

4.WITAMINY 

U pacjentów z przewlekłymi chorobami wątroby występują często niedobory różnych witamin. Narząd ten traci bowiem zdolność ich magazynowania. Także wchłanianie i użytkowanie ich może być upośledzone.                              

Zaleca się więc spożywanie dużej ilości produktów obfitych szczególnie w wit. takie jak: A, K, C,     oraz witamin z grupy B.

WITAMINA A

Występuje w produktach zwierzęcych takich jak : tłuszcze rybie (tran), wątroba, mleko, śmietanka, masło, żółtka jaj, oraz w produktach roślinnych, głównie w zielonych i żółtych warzywach (marchewka, pomidory, zielona sałata, zielona pietruszka) – w postaci karotenu, który jest prowitaminą wit. A.

WITAMINA C

Najbogatszym źródłem wit. C są świeże warzywa i owoce (owoce dzikiej róży, czarna porzeczka, maliny, truskawki, agrest, kiwi, owoce cytrusowe, pomidory, kalafiory, zielona pietruszka).

Owoce stosuje się w postaci przecierów lub soków, pomidory należy jeść bez skórki i pestek.

WITAMINA K

Źródłem wit. K są zielone warzywa liściaste, pomidory, truskawki oraz z produktów zwierzęcych - wątroba.

WITAMINY Z GRUPY B

Występują one w produktach takich jak: mięso, podroby, nabiał, ryby, jaja, produkty zbożowe.    Dobrym źródłem witamin z tej grupy są drożdże piwne.

5.TECHNIKA SPORZĄDZANIA  POTRAW:

1.Gotowanie w wodzie i na parze.

2.Pieczenie w folii lub w pergaminie.

3.Duszenie bez tłuszczu.

4.Warzywa podaje się w postaci gotowanej i rozdrobnionej lub jako drobno starte surówki.

5.Owoce spożywa się w postaci soków lub przecierów (bez pestek i skórek).

6. Zupy i sosy podprawia się zawiesiną z mąki i wody lub mąki i mleka.
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PRODUKTY WSKAZANE I PRZECIWWSKAZANE W PRZEWLEKŁYCH SCHORZENIACH 

WĄTROBY

1. PRODUKTY ZBOŻOWE

Wskazane jest spożycie pieczywa pszennego, bułek niekoniecznie czerstwych, lecz dobrze wypieczonych, kaszy manny,  ryżu, płatków owsianych, makaronów drobnych.

Można jeść biszkopty, herbatniki, sucharki, pieczywo drożdżowe o niskiej zawartości tłuszczu.

Przeciwwskazane są kasze gruboziarniste ze względu na dużą zawartość błonnika, który ogranicza się z powodu występowania wzdęć (kasza gryczana, pęczak).

Zaleca się w ograniczonej ilości spożywanie pieczywa pszenno-razowego, chleba z dodatkiem soi, słonecznika (dieta bogata w włókna roślinne ma właściwości ochronne przed wystąpieniem encefalopatii wątrobowej).

2. MLEKO I PRZETWORY
Zaleca się mleko słodkie (lepiej tolerowane jest mleko rozcieńczone wodą), mleko kwaśne, kefir (reguluje wypróżnienia), jogurt, twarożek, śmietanka 12 %. Dziennie można wypić ok. 700ml mleka, uwzględniając możliwość zmian (15 g twarogu zamiast 100 ml mleka).
3. JAJA

Są bardzo ważnym źródłem białka.                                                                                                    Najczęściej podaje się białko jako dodatek do potraw, a jaja całe gotowane na miękko.                     Żółtko przy współistniejących zaburzeniach wydzielania żółci jest przeciwwskazane.

Dziennie można zjeść 1/2 jaja (jest w tym zawarta ilość jaja użyta do potraw, w skład których wchodzi jajo: np. pulpety, leniwe pierogi).

4. MIĘSO I RYBY

Produkty tej grupy są głównym źródłem białka w diecie.                                                                    Zaleca się chude mięso (kurczak, indyk, królik), chude ryby (dorsz, szczupak, sandacz), chude wędliny (szynka, polędwica, szynka z drobiu).

Zabronione są tłuste gatunki mięsa (wieprzowina, baranina, gęsi, kaczki), tłuste ryby (węgorz, karp, łosoś, śledzie), ryby wędzone, konserwy.                                                                                                         Ogranicza się spożycie mięs czerwonych (wołowina, cielęcina, dziczyzna).

5.MASŁO I TŁUSZCZE ROŚLINNE

Zaleca się świeże masło, w ograniczonej ilości margaryny miękkie (Flora, Rama itp.), oliwę z oliwek, olej słonecznikowy, sojowy. 

Zabronione są: smalec, słonina, boczek, łój, margaryny twarde.

6. ZIEMNIAKI
Dozwolone są gotowane, puree, pieczone "w mundurkach".

Zabronione frytki, chipsy, ziemniaki smażone, placki ziemniaczane. 

7. WARZYWA I OWOCE

Zalecane są: owoce jagodowe (czarne porzeczki, maliny, truskawki)- w postaci przecierów, cytryny, pomarańcze, mandarynki, morele, brzoskwinie, jabłka (najlepiej pieczone lub gotowane), banany, winogrona (bez pestek i skórki), marchewka, brokuły, pietruszka, seler, w ograniczonej ilości buraki (ze względu na dużą ilość błonnika), sałata zielona, pomidory bez skórki, koperek, zielona pietruszka.

Nie powinno się spożywać owoców takich jak: gruszki, śliwki czy czereśnie (ze względu na wzdęcia). Przeciwwskazane są: warzywa kapustne, strączkowe suche, cebula, czosnek, pory, brukiew.

8. CUKIER I SŁODYCZE

Należy ograniczyć cukier do słodzenia, słodycze (cukierki, czekolada), oraz bardzo słodkie owoce, ponieważ spożycie cukrów prostych może prowadzić do nasilonego stłuszczenia wątroby. 

Dozwolone jest natomiast spożycie dżemów, galaretek, miodu.

9. PRZYPRAWY

Wskazane: kwasek cytrynowy, koper, pietruszka, majeranek, cynamon, wanilia, sól

Zabronione: papryka, pieprz, ocet, musztarda, chili, curry.

10. UŻYWKI

Przeciwwskazane są: mocna kawa, mocna herbata, kakao, czekolada.

Alkohol jest całkowicie zabroniony.                        
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