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wisszio BETEGTAJEKOZTATO EPEBETEGEK RESZERE

Etrendi ajanlasok epebetegek részére

Az epeholyag a mdjban termel6d6 epét tarolja, amely a zsirok emésztésében tolt be jelentds szerepet.
Amennyiben az epeviladék folyamatos iiriilése akadalyozott, az epevaladék bestirlisodik, epekd vagy
epehdlyag gyulladas alakulhat ki.

A diéta célja:
* Olyan étrend és életmod kialakitdsa, amely lehetévé teszi az epekérohamok €és a heveny
gyulladéasok elkeriilését
* A normaélis emésztési folyamat visszaallitisat és fenntartasat
= Az emésztbérendszer tehermentesitése
A diéta lényege:

» Zsirszegény, hozziadott cukorban szegény, tdlsily esetén energiaszegény, egyéni érzékenység
szerint rostszegény €s kimél6 fliszerezésii étrend.

Ajanlott és keriilend6 nyersanyagok:

Minden ember tilir6képessége mas, ami az egyiknek panaszt okoz, lehet, hogy a masik embernél
semmilyen kellemetlen hatast nem valt ki. A nyersanyagok koziil azokat ajanljuk, amelyek a legtobb
embernél kedvezd hatdstak és felsoroljuk, melyek azok, amelyek altaldban panaszt okoznak, ezek
fogyasztasat, lehetbleg keriilni kell.

Gabonaipari és siitOipari termékek:

Ajanlott: blzaliszt (finomliszt, rétes, graham), zabpehely, kukoricapehely, rizspehely, durumtésztak, enyhén
piritott kenyerek (fehér, félbarna, rozs) és zsemle, kifli, kétszersiilt, kalacs.

Nem ajianlott: a zsiradékkal késziilt termékek melegen fogyasztva epegoresét vélthatnak ki pl: kakadscsiga,
burkifli, lekvéros taska, tepertGs pogécsa, vajas pogécsa, sajtos rad. Altalaban nem ajanlottak a friss kelt
tésztak, rétes tésztak, leveles tésztabol késziilt pékaruk, zsirban dus péksiitemények.

Tejes termékek:

Szamos epebetegnek panaszt okoz a tej és a tejtermékek, ételben fogyasztva mar jobban toleraljak.

Ajanlott: 0,1-1,5%-o0s tej, zsirszegény joghurt, kefir, aludttej, sovany-, és félzsiros tur6, zsirszegény sajtok
(mozzarella, kdményes, Ovari, Medve light, Camping light, stb.), tejfsl, frissf6] (8-12%).

Nem ajanlott: 2,8-3,5%-os tej, vaj, 20%-os tejfol, tejszinhab, f6z6tejszin, zsiros sajtok (trappista, camambert,
marvany, stb.), fiistolt és krémsajtok, juhtaro.

Husok, huskészitmények:

Ajanlott: zsirszegény halak (folyami halak, tengeri halak, lazac, busa, tonhal, hekk), sertéskaraj, sertéscomb,
marhahatszin, marhafelsél, barany, borju, csirke-, pulykamell bér nélkiil, csirke-, pulykacomb.

Zsirszegény felvéagottak: gép-, selyem-, fatyol-, csirkemell-, pulykamell sonka, aszpikos sonka, z&ldséges
felvagottak, 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.
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Tojas:

Sok epebeteg egyaltalan nem bir tojast fogyasztani.

Egyéni tlir6képesség szerint hetente legfeljebb 3-4 tojas, zsirszegényen elkészitve (fott, lagy tojas, rantotta
teflonban elkészitve).

Zsiradék:

Ajanlott: n6vényi olajok (napraforgd, oliva-, kukorica-, repce-, sz6ja-, f6ldimogyord-, lenmag-, t6kmagolaj),
Flora margarin, light margarinok.

Nem ajanlott: szalonna, tepertd, sertészsir, kacsazsir, tytkzsir.

A hevitett, mar felhasznalt zsiradék, a forrd, bd zsiradékban siilt ételek (langos, bundéazott ételek) rohamot
véalthatnak ki, hasznalatuk keriilend6.

Zoldségek:

Ajanlott: sargarépa, f6z6t6k, fejes salata, brokkoli, patisszon, cukkini, padlizsén, petrezselyemgydkér,
burgonya, siit6tok, cékla, sparga, paraj, sdska.

A zoldborsét, zoldbabot célszerti attérve fogyasztani.

Az egyéni tliroképesség figyelembevételével alkalmazhatok:

Paprika, paradicsom, uborka, gomba, retek, karfiol, karaldbé, kinai kel.

Nem ajanlott: szarazbab, sargaborso, lencse, voros-, kel-, fejes kaposzta, karfiol, karalabé erésen puffasztd
hatasuk és illdolaj tartalmuk miatt. V6rss-, fok-, poréhagyma.

Gytimolesok:

Ha a nyers gylimolcsokkel szemben az epebetegek tlir6képessége csokken, panaszt okoznak, fogyasztisuk
kompét, befétt formdjaban, parolva, siitve ajanlott.

Az emészthetOséget javitja a hdmozas, a szeletelés, reszelés, felkockazas, attérés. Panaszt okozhatnak az apro
magvas gyiimoélcsok (malna, eper, ribizli, sz616) €s a kemény, éretlen almafélék is.

Az olajos magvak, did, mogyord, mandula magas zsirtartalmuk miatt keriilend6k (nyugalmi idészakban, kis
mennyiségben fogyaszthatok — par szem).

Fliszerek:

A fiiszerek kivalasztasat, mennyiségét az egyéni tolerancia hatdrozza meg.

Nem ajanlottak: az erds, csip6s fliszerek pl. feketebors, erGs fliszerpaprika, torma, mustar, voroshagyma,
fokhagyma, chili.

76ld, szaritott filszernévényekkel batrabban izesithetiink pl.: majoranna, komény, petrezselyemzold, oregand,

Elvezeti szerek:

Napi 1-2 kavé fogyaszthatd, amennyiben nem okoz panaszt.
Az alkoholos italok fogyasztasa keriilend6.
Panaszt okozhatnak: kakad, szénsavas iidit6italok, csokoladé, er6sen aromas gylimoleslevek (narancs,

ananasz).

Javasolt ételkészitési eljarasok:
» s{rités: szaraz rantas, diétas rantas, hintés, kefires-, joghurtos habarés.
= f6zés: vizben, zoldséglében, gézben.
= giités: zsiradék nélkiil, forrd, zart térben, alufdlidban, siitézacskoban, cserépedényben, jénaiban,
AMC/Zepter edényben, roston, grillen, mikrohulldmon.
* péarolas
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