Etrendi ajanlasok epebetegek részére

Az epehdlyag a majban termelddd epét tarolja, amely a zsirok emésztésében tolt be jelentds
szerepet. Amennyiben az epevaladék folyamatos iiriilése akadalyozott (pl. rendszertelen
taplalkozas) az epevaladék bestriisddik, epekd, vagy epeholyag gyulladas alakulhat ki. Epekd
kialakulasat okozhatja a magas koleszterin €s/vagy magas cukor bevitele is.

Az étrend zsirszegény, cukorban szegény, tilstly esetén energiaszegény, egyéni érzékenyseég
szerint rost-, €s flszerszegény. Naponta tobbszor (4-5x), kis mennyiségli étel elfogyasztasa
javasolt.

Ajanlott és keriilendé nyersanyagok:

Minden ember tiir6képessége mas. A nyersanyagok koziil azokat soroljuk fel, amelyek a
legtobb betegnél kedvezd hatasuak, azonban fel van tiintetve, melyek azok, amelyek altaldban
panaszt okoznak, ezek fogyasztasat lehetdleg keriilni kell.

Gabonaipari és siitdipari termékek:

Ajanlott: buzaliszt (finomliszt, rétes, Graham), zabpehely, kukoricapehely, rizspehely,
durumtésztdk, enyhén piritott kenyerek (fehér, félbarna, rozs), zsemle, kifli, kétszersiilt,
kalacs.

Nem ajanlott: (a zsiradékkal késziilt termékek melegen fogyasztva epegorcsot valthatnak ki)
Zsirds péksiitemények, pl. kakads csiga, burkifli, lekvaros taska, tepertdés pogacsa, vajas
pogacsa, sajtos rud, sajtos rolo, croissant stb.

Tej, tejterméekek:

Szamos epebeteg nem tudja fogyasztani, de ételben altaldban nem okoz panaszt.

Ajanlott: tej (1,5 %-o0s), zsirszegény joghurt, kefir, aludttej, sovany-, és félzsiros turd,
zsirszegény sajtok: Mozzarella, Tolnai, Tenkes, Tara, Koményes, Ovari, Medve light,
Camping light stb., tejfol (12%).

Nem ajanlott: zsirdus tej (2,8%), vaj, zsiros tejfol (20%), tejszin, habtejszin, zsiros sajtok:
Trappista, Camembert, Marvany stb., flistolt és krémsajtok, juhtiro.

Husok, huskészitmenyek:

Ajanlott: zsirszegény halak (makréla, hering, lazac, busa, tonhal, heck), sertéskaraj,
sertéscomb, marhahatszin, marhafelsal, barany, borju, csirke-, pulykamell bér nélkiil, csirke-,
pulykacomb bér nélkiil.

Zsirszegény felvagottak: gép-, selyem-, fatyol-, csirkemell-, pulykamell sonka, baromfi virsli,
baromfi parizsi stb.

Nem ajanlott: zsiros husok, zsiros halak, halikra, hizlalt kacsa, liba, zsiros felvagottak
(disznosajt, Turista, Olasz stb.) hurkafélék, szalamifélék, kolbaszok, belsdségek.

Tojas:
Hetente legfeljebb 2 db tojas, zsirszegényen elkészitve (fott, lagy tojas, tikkortojas teflonban).

Zsiradék:

Ajanlott: novényi olajok (napraforgd, oliva-, kukorica-, repce-, szdja-, foldimogyorod-,
lenmag-, tokmagolaj), j6 mindségli light margarinok

Nem ajanlott: szalonna, tepertd, zsir, vaj.



A hevitett, mar felhasznalt zsiradék, a forr6, bé zsirban vagy olajban siilt ételek (langos,
rantott hus, szalma krumpli stb.) rohamot valthatnak ki, fogyasztasuk keriilendd.

Zoldségek:

Ajanlott: sargarépa, f0zOtok, fejes salata, brokkoli, patisszon, cukkini, padlizsan,
petrezselyemgyoOkér, burgonya, stitétok, cékla, sparga, paraj, soska.

A z6ldborsot, zoldbabot célszerti attérve fogyasztani.

Az egyéni tlir6képesség figyelembevételével alkalmazhatok: paprika, paradicsom, uborka,
gomba, retek, kinai kel.

Nem ajanlott: szadrazbab, sargaborsé, lencse, szoja, vords-, fok-, lila- és poréhagyma, voros-,
kel-, fejes kaposzta, karfiol, karalabé (erésen puffasztdo hatdsuk és magas illdolaj tartalmuk
miatt).

Gyiimolcsok:
A nyers gylimdlcsokkel szemben az epebetegek tlir6képessége csokken, amennyiben panaszt

okoznak, fogyasztasuk kompodt, befétt formajaban, parolva, siitve ajanlott.

Az emészthetOséget javitja a hamozds, szeletelés, reszelés, felkockdzas, attorés. Panaszt
okozhatnak az apré magvas gylimolcsok (malna, eper, ribizli, sz616, kivi stb.) €s a kemény,
¢retlen almafélék is.

Az olajos magvak, did, mogyord, mandula magas zsirtartalmuk miatt keriilendok (nyugalmi
iddszakban, kis mennyiségben fogyaszthatok — par szem)

Filiszerek (egyéni tolerancia alapjdn):
Ajanlott: zoldfliszerek, fahéj
Nem ajanlottak: bors, erds fliszerpaprika, torma, mustar, majonéz, hagymafeélek.

Elvezeti szerek, italok:

Napi 1-2 gyenge kavé tejjel fogyaszthatd, amennyiben nem okoz panaszt. Az alkoholos italok
fogyasztésa keriilendd. Panaszt okozhatnak: kakao, szénsavas tiditditalok, csokoladék, erdsen
aromas gyiimdlcslevek (pl. narancs, ananasz).

Javasolt ételkészitési eljarasok:
= Siirités: szdraz rantas, diétas rantas, hintés, egyszerli / kefires habaras.
= Parolés, f0z¢€s: vizben, zoldséglében, gdzben.
= Siités: zsiradék nélkiil, forro, zart térben, alufdliaban, siitézacskoban, cserépedényben,
jénaiban, roston, grillen, wokban stb.

Epekomiitét utani étrend

1. nap: koplalds, de bdséges folyadékbevitel mellett (vilagosra fozott tea, szénsavmentes
asvanyviz)
2-3. nap: bovités — keményitdtartalmt termékek (keksz, ropi, Abonett, piritott kenyér, fott
rizs, fOtt burgonya, fOtt sargarépa, almakompot), lezsirozott csontlé, zsirszegény savanyitott
tejtermékek (kefir, natur joghurt)
4. nap: az étrend tovabbi bovitése sovany hiisokkal, huskészitményekkel, zsenge zoldségekkel
stb.
5-6. nap: fokozatos attérés a fentiekben részletesen leirt étrendre.
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