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Choruje na kamice zolciowa. Czy moze mi Pani doradzi¢, jaka diete powinnam stosowac?

Dieta w kamicy zolciowej powinna by¢ tatwostrawna z ograniczeniem tltuszczu (do max 50g na
dobe). Polega ona na wytaczeniu produktéw ttustych trudno strawnych, dtugo zalegajacych w
zotadku, wzdymajacych, ostro przyprawionych. Przeciwwskazane beda wiec: smalec, stonina,
margaryny utwardzane, tluste miesa, wedliny, thusty nabial, zéttko jaja, ttuste sosy na bazie
majonezu, Smietany, warzywa kapustne, nasiona roslin straczkowych, ttuste ciasta, torty, desery,
stodycze, ostre przyprawy.

Zalecany ttuszcz to oleje roslinne (slonecznikowy, sojowy, rzepakowy, oliwa z oliwek)
spozywane na surowo, czyli np. jako dodatek do suréwek. Dieta powinna zawiera¢ pokarmy bogate w
blonnik pokarmowy, aby pobudza¢ pasaz jelitowy. Zaleca sie jedzenie suréwek ze swiezych
warzyw, z dodatkiem otrab, zarodkow pszennych. Dodatkowo prosze zwraca¢ uwage na
obecnos¢ antyoksydantow w pozywieniu, czyli witaminy C, E, beta-karotenu, cynk, selen,
polifenole. Zwigzki te wystepuja gtéwnie w warzywach, owocach, olejach roslinnych,
produktach zbozowych z niepetnego przemiatu.
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