‘. zdrava istra

istria sana

www.zdrava-sana.istra-istria.hr
Vedrana Fontana, mag. nutr.
Roberta Kataci¢, dr. med., MPH

Opca bolnica Pula
Zagrebacka 30

Centrala (052) 376 000
www.obpula.hr

Informativni letak

© 0000000000000 000000 00 0 0 0 o .
Dije+o+er'a|9ija zuchih kamenaca

Dijetoterapija je sastavni dio lijeCenja osoba s bolestima Zucnog mjehura i Zuc¢nih vodova. U procesu
probave Zuc se izlucuje iz jetre i Zucnog mjehura. Losa prehrana, nezdravi nacin Zivota i pretilost, uz
mnoge druge faktore, predstavljaju povecani rizik za nastanak Zucnih kamenaca. Zucni kamenci su
najcesca bolest Zucnog mjehura i Zucnih puteva te gotovo 80% osoba koje imaju Zucne kamence nemaju
nikakve simptome, vec se Zucni kamenci slucajno otkriju. Ukoliko Zucni kamenci ne stvaraju problem
provodi se terapz}a prehranom. U slucajevima bilijarnih kolika i drugih komplikacija, uz prehranu,
veoma je vazno medikamentozno lijeCenje te po potrebi i odstranjivanje Zucnih kamenaca.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

Sto Je sve vazho za Pr‘evenciju hastanka zu&nih kamenaca?

» Jedite redovite svoje obroke, nemojte raditi prevelike razmake izmedu obroka. Dugi periodi gladi
mogu povecati rizik za nastajanje Zu¢nih kamenaca.

« Ukoliko imate viSak kilograma, potrebno je postepeno mrsaviti. Savjetujte se sa struc¢njakom,
gubitak od 0,5 do 1 kilograma tjedno smatra se poZeljnim. Odrzavanje poZeljne tjelesne mase
vazno je za prevenciju i lijeCenje Zu¢nih kamenaca. S druge strane brzo gubljenje kilograma
povecava rizik od nastajanja Zu¢nih kamenaca.

» Nemojte zaboraviti na barem pola sata tjelesne aktivnosti dnevno.

» Jedite polako i smireno, dajte si dovoljno vremena za konzumiranje obroka.

« Pijte dovoljno tekucine dnevno, minimalno 6 casi vode dnevno odnosno prosjecno oko 1,5 L vode,
a u toplijim danima i viSe. Umjesto vode moZete piti nezasladene cajeve ili nezasladenu limunadu.

Primjer jelovnika
8.00 Zajutrak
Caj od $ipka, griz na mlijeku

10.30 Dorucak
Sok od mrkve i jabuke

12.30 Rucak
Juha od pasiranog povrca, kuhani file
osli¢a, pirjana riza s ribanim tikvicama

16.00 Meduobrok
Probioticki jogurt i banana

18.30 Vecera
Palenta sa svjeZzim sirom, zelena salata

_ 21.00 Nocni obrok
Caj od kamilice i dvopek

Rizicni faktort
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Zoapocnite s promjenama vec danas.

ucinite korak r\aprijecl za svoje zdr‘avlje.




Akutna Faza bolesti

U aktunoj fazi preporucuje se izbjegavanje hrane do smirivanja bolova. Nakon smirivanja simptoma,
jednako kao i nakon kiruskog uklanjanja Zucnjaka, uvodi se tekuca dijeta koja podrazumjeva blage
biline ¢ajeve, bistru nemasnu mesnu ili povrtnu juhu, tekuci dio kompota od jabuka i svjeZe cijedene
sokove razrijedene vodom. S obzirom da je ovakav nacin prehrane nepotpun, provodi se samo
nekoliko dana te se zatim postupno uvode i druge namirnice koje se dobro podnose. U prehranu se
ukljucuje dvopek, med, marmelada, nemasni keksi, puding, riza, griz, palenta i sitne zobene pahuljice
na mlijeku, tjestenina, kuhani krumpir, krumpir pire, nemasne povrtne juhe s tjesteninom, rizom,
grizom ili palentom. Kada se stanje stabilizira pocinje se provoditi biljarna odnosno Zuc¢na dijeta.
Zuena dietoterapija
Svim osobama koje boluju od Zu¢nih kamenaca i osobama kojima je kiruski uklonjen Zuc€njak nakon
smirivanja simptoma preporucuje se cjelozivotna pravilna prehranu sa smanjenim udjelom masti. Nizi
unos masti Stedi probavni sustav, ali treba biti oprezan, ne preporucuje se u potpunosti izbjegavati masti
vec ih dnevno unositi od 40 do 60 grama kroz vise manjih obroka. Ako se u obroku nalaze velike kolicine
masti, one mogu ostati ne probavljene u probavnom sustavu i uzrokovati nadutost, proljev i druge
probavne smetnje.
Pripazite na broj obroka. Jedite 5-6 manjih obroka rasporedenih u razmacima 2-3 sata kako biste
olaksali probavu hrane i smanijili rizik za moguce probavne smetnje.

Jedite hranu koja je kvalitetan izvore masti. Preporuceni izvor masti je maslinovo ulje, bucino ulje i ulje
lana, te namirnice bogate srednjolan¢anim trigliceridima (MCT) kao 3to su kozje mlijeko i sir te kokosovo
ulje. Oradasto voce i sjemenke mogu se jesti u malim koli¢inama (10-15 grama) ukoliko se dobro podnose.
Pripazite na skrivene izvore masti. Velike koli¢ine masti nalaze se u gotovim i polugotovim proizvodima,

raznim pekarskim proizvodima, mesu i mesnim preradevinama, tvrdim sirevima i desertima. Navedene

namirnica bi trebalo izbjegavati.

Namirnice biljnog porijekla neka budu baza vase prehrane. Tijekom dana u najvecoj kolicini treba jesti
namirnice bilinog porijekla kao $to su Zitarice (osobito cjelovite), voce i povrce. Zitarice trebaju biti
ukljuCene u sva tri glavna obroka (zajutrak, ru¢ak i ve¢eru), dok voce zajedno s mlije¢nim proizvodom sa
snizenim udjelom mlijeCne masti moze ciniti idealan meduobrok.

Jedite hranu koja je kvalitetan izvor bjelancevina. Glavni izvori bjelancevina u prehrani treba biti
nemasna riba, bjelanjak jajeta, obrano mlijeko i mlijecni proizvodi, sirutka, mlacenica, posni sir, zrnati sir,
skuta, pasirane mahunarke i nemasno meso.

Pripazite na kolic¢inu soli. Hranu treba soliti umjerno i Sto ceSce koristiti zacini i zaCinsko bilje.
Obratite paznju na pripremu hrane. Jela je potrebno pripremati na jednostavan nacin bez dodatka ili uz
minimalni dodatak ulja, kuhana, pripremljena na grill ili wok tavi ili pirjana u vlastitom soku. Takoder jela

se mogu pripremati u pecnici na papiru za pecenje ili Skartocu bez dodatka ulja. Ne preporucuje se
pripremati jela sa zaprskom, jela pecCena na velikoj koliCini ulja ili prZzena jela te jela prelijevana grijanom
masnocom. Treba pripaziti na duljinu i temperaturu pripreme hrane kako bi nutritivna vrijednost

namirnica ostala Sto oCuvanija. Vazno je pripaziti, odnosno smanijiti koli¢inu masti u obroku. U rucku i

veceri smije se koristiti maksimalno 2 ZliCice ulja za pripremu jela.

Na Koju hranu treba Pripaziﬁ?

Pripazite na svu hranu bogatu mastima poput pekarskih proizvoda, punomasnog mlijeka, masnih sireva,
mlije¢nih namaza, vrhnja, masnog mesa, iznutrice, salama, kobasica, pasteta, mesnih konzervi, majoneze,
maslaca, masti, raznih deserta bogatih mastima, masnih juha, cokolada, keksa i drugih namirnica bogatih
mastima.
Orasasto voce (bademi, ljesnjaci, orasi...) i siemenke (lan, sezam, suncokret, sjemenke buce...) sadrZe velike kolicine
masti . Koristite ih u umjerenim kolicinama, ukoliko ga dobro podnosite, ne vise 10 - 15 grama dnevno.
Ako neko povrce i voce uzrokuje probavne smetnje pripazite na njegov unos i nacin pripreme. Pasiranjem Cete
olaksati njihovu probavu.

Vazno je pripaziti na hranu koja moZe nadraZujuce djelovati na probavni sustav poput luka, cesnjaka, kupusnjaca.
ostrih zacina, octa, hrena i drugih slicnih namirnica. Birajte mlado i lako probavljivo povrce, u ocat dodajte vode ili
koristite limunov sok, a od zacina koristite persin, lovor, i drugo mediteransko zacinsko bilje
Hranu birajte prema viastitim sklonostima i mogu¢hostima. Ukoliko heke namirnice

ne podhosite dobro, izaberite druﬁe iz iste skupine koje Vom odﬁovaraju.



