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Epebeteg étrendi kezelése 

Az epekőképződés nagymértékben a táplálkozás és életmód függvénye, de jellemző a családi halmozódás is. 
Az epekőképződés kockázatát csökkentő étrend igazából nem diéta, hanem kiegyensúlyozott, egészséges 
táplálkozás. A legtöbbször az epehólyagban keletkezik Magyarországon a koleszterinkövek előfordulása a 
gyakori a táplálkozási szokásokból adódóan. Előfordulhat, hogy nem okoz panaszt, úgymond néma kő marad. 
Ha a kövek bejutnak az epeutakba elzáródást okozhatnak. 

Jellemző tünetek:  

• görcsös fájdalom a jobb bordaív alatt kezdődik, egyre erősebbé válik, és jellemzően a jobb 
lapockatájra sugárzik ki 

• hányinger, hányás 
• puffadás 
• étkezés után kellemetlen érzés 
• émelygés 

A diéta célja: a folyadék és ásványianyag szükséglet fedezése, a normális emésztési folyamatok visszaállítása, 
az emésztőrendszer tehermentesítése, megfelelő tápláltsági állapot elérése. 

Étrend sajátosságai: 

Progresszív diétára lesz szükség, mely azt jelenti, hogy fokozatosan építjük be a szénhidrátokat, fehérjéket, 
és a zsírokat. 

Progresszív diéta: 

I. szakasz: Folyadék pótlás – keserű majd később édes tea, szűrt gyümölcslé, szénsavmentes 
ásványvíz 

II. szakasz: Szénhidrát beépítés: - keksz, világosra pirított kenyér, főtt rizs, burgonya, alma 
III. szakasz. Fehérje beépítés: - sovány húsok, zsírszegény tejtermékek (1,5%-os tej DE! egyéni 

tolerancia függvénye, 12%-os tejföl), natúr fermentált tejtermékek (joghurt, kefir)  
IV. szakasz Zsírbeépítés: - mindig fokozatosan kell, hogy történjen, lassan naponta 2-5 grammal 

emelve, kezdetben ételkészítéshez majd kenyérkenéshez 

A panaszok megszűntével és megfelelő beépítés után át lehet térni egy zsírszegény és kímélő fűszerezésű 
étrendre.  

Egyéni tűrőképesség (tolerancia)!! Az egyéni tűrőképesség megfigyeléséhez segítséget nyújthat az étkezési 
napló, amelyben a beteg napról napra feljegyzi a fogyasztott ételeket és ezzel párhuzamosan állapotának 
alakulását, tüneteit. 

Egyéni tolerancia körébe tartozó termékek: tej, tejeskávé, tojás, vaj, margarin, fejes saláta, kelvirág, 
paradicsom, zöldpaprika, paraj, hagyma, aromás fűszerek pl.: zöldpetrezselyem, kapor, mustár, kömény, 
ánizs, vanília, szegfűszeg stb. aprómagvas és ízanyagokban gazdag magas illóolaj tartalmú gyümölcsök, 
gyümölcslevek: kivi, ananász, narancs stb. 

Rendszeres gyakori kis mennyiségű étkezés, így megelőzhető az epepangás, a túltelítődés és az ebből 
következő kőképződés. 
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A mértéktartó fűszerezés fontos, de a fűszerek kiválasztását, mennyiségét és a felhasználásának módját 
egyéni tűrőképesség határozza meg.  

Az epebetegséghez gyakran társul rost vagy a zsírszegény táplálkozás miatt székrekedés. Fontos az élelmi 
rostok rendszeres jelenléte az étrendben pl.: rostban gazdag kenyér, zöldségek. 

A diéta során fokozottan oda kell figyelni a zsírszegénységre. 

Hogyan néz ki ez a gyakorlatban? 

- baromfi húsoknál a bőr, sertés, marha stb. hús esetében zsíros részek eltávolítása 
- a húskészítmények közül ajánlott a 20% alatti zsírtartalmú készítmény fogyasztása pl.: csirkemell 

sonka, Pick sertés párizsi, virsli 
- tejből a 1,5%-os javasolt, tejtermékek közül előnyben kell részesíteni a fermentált tejtermékeket, 

mint pl.: natúr joghurt (Nádudvari joghurt), kefir, 12%-os tejföl, a sajtokból 20% alatti 
zsírtartalmúakat kell választani pl.: Light trappista, Tenkes, Óvári, Köményes sajt, sovány vagy fél 
zsíros tehéntúró 

- Kenőzsiradékként használható a light margarinok (Delma light), ételkészítéshez ajánlott a növényi 
olajok pl. napraforgó, repce, olívaolaj 

- Alkalmazható konyhatechnológiák: főzés, gőzben főzés, párolás, sütőzacskóban, alufóliában sütés, 
teflonedény, grill, római tál, 

-  az ételek sűrítéséhez javasolt a diétás rántás, száraz rántás, kefires habarás, hintéssel, saját 
anyagával vagy burgonyával (diétás rántás: lisztet szárazon pirítjuk, majd hozzáadjuk a zsiradékot) 

Javasolt és kerülendő élelmiszerek 

Élelmiszerek Javasolt Egyéni tolerancia Kerülendő 
Zöldség és főzelékfélék főzve vagy párolva 

sárgarépa, főzőtök, 
burgonya, brokkoli, 
cukkini, burgonya, 
sütőtök zsenge 
zöldborsó, zöldbab 
(áttörve), póréhagyma, 
paszternák, 
mángold,nyersen a fejes 
saláta és a kínai kel 

paprika, 
paradicsom, 
uborka, gomba, 
hagymafélék, 
karfiol, karalábé, 
retek 

szárazhüvelyesek: 
szójabab, száraz bab, 
lencse káposztafélék 

Gyümölcsök birsalma, alma, körte, 
banán, meggy, narancs, 
mandarin, grapefruit 
(főleg présnedvként) 

szilva, cseresznye, 
kajszibarack, 
meggy aprómagvas 
gyümölcsök 
átszűrve javasolt 

olajos magvak 

Gabonaipari, sütő és 
tésztaipari termékek 

búzaliszt, gabona 
magvak, puffasztott 
termékek, búzakorpa, 
zabkorpa, búzacsíra stb. 
kenyér, kifli, zsemle, 4 
tojásos tészták 

olajos magvakkal 
készült termékek 
pl.: sok magvas 
császárzsemle, 
tökmagvas kenyér 

magas zsírtartalmú 
finom pékáruk 
(kakaós csiga, leveles 
tészták, kelt 
hajtogatott tészták)  
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Tej és tejtermékek sovány kefir, joghurt, 
sovány vagy fél zsíros 
sajtok, túró, nem apró 
magvas gyümölcs 
joghurtok 

tej, szükség esetén 
laktózmentes tej 

zsírdús tej, zsírdús, 
füstölt, túlérlelt, 
penészes sajtok, 
juhtúró, 20%-os 
tejföl, tejszín  

Tojás zsírszegényen elkészítve, 
főleg a tojásfehérje 
használata 

 heti 3-5-nél több 
tojássárgája 

Húsok, 
húskészítmények, halak 

sovány húsrészek, halak 
közül pl.: heck, tonhal, 
busa, sovány felvágottak 
(fűszerezés!) 

 zsíros húsrészek, 
szalonna, kolbász, 
tepertő, füstölt 
pácolt 
húskészítmények, 
belsőségek 

Folyadék szénsavmentes 
ásványvizek, limonádé, 
gyümölcs tea 

 mindennemű 
alkohol, szénsavas 
üdítőitalok, erős 
fekete kávé 

Fűszerek zöldfűszerek (vasfű, 
borsikafű, kakukkfű stb.) 

tárkony, 
bazsalikom, 
oregánó 

chili, torma, erős 
paprika, bors, 
mustár, hagymafélék 

 

Gyakorlati tanácsok: 

• kezdetben javasolt a másnapos vagy a pirított kenyér, és kerülendő a friss, meleg pékáruk 
fogyasztása 

• a tej általában panaszt okoz, de ételben már rendszerint nem okoz gondot 
• a sajtokat célszerű reszelni vagy vékony szeletekre vágni, ezáltal növeljük a felületet és így 

könnyebben emészthetőek  
• frissen sült szalonna és a tepertő különösen veszélyes éppen úgy, mint a tojássárgája és az 

olaj emúlziója a majonéz 
• a zöldségek és a gyümölcsök kezdetben meghámozva, hőkezelés (párolás, főzés) után 

fogyaszthatóak, ezt követően célszerű vékonyra felszeletelni, lereszelni, felkockázni, áttörni 
vagy kipréselni a levüket 

• egyes fűszerek szárítva nem, azonban frissen panaszt okozhatnak 
• a hagyma, fokhagyma, torma ételben egészben belefőzve többnyire semmi gondot nem 

okoznak, nyersen már inkább, zsírban pirítva kifejezetten károsak 
• az alkohol és dohányzás kerülendő 
• a csokoládé magas zsír és jelentős aromaanyag tartalma miatt fogyasztása nem ajánlott 
• panaszt okozhatnak a szénsavas italok és az erősen aromás gyümölcslevek (ananász, 

citrusfélék) 
• a cukros ételek, italok fokozhatják a panaszokat  


