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Epebeteg étrendi kezelése

Az epekbképzédés nagymértékben a taplalkozas és életmdd fliggvénye, de jellemz6 a csalddi halmozddas is.
Az epekGképzddés kockazatat csokkents étrend igazabdl nem diéta, hanem kiegyensulyozott, egészséges
taplalkozas. A legtobbszor az epehdlyagban keletkezik Magyarorszagon a koleszterinkdvek el6forduldsa a
gyakori a taplalkozasi szokdsokbdél addéddan. Eléfordulhat, hogy nem okoz panaszt, ugymond néma ké marad.
Ha a kovek bejutnak az epeutakba elzarédast okozhatnak.

Jellemz6 tunetek:

e gOrcsos fajdalom a jobb bordaiv alatt kezdGdik, egyre erGsebbé valik, és jellemzéen a jobb
lapockatdjra sugarzik ki

e hanyinger, hanyas

e puffadas

o étkezés utdn kellemetlen érzés

e émelygés

A diéta célja: a folyadék és asvanyianyag sziikséglet fedezése, a normalis emésztési folyamatok visszaallitasa,
az emésztGrendszer tehermentesitése, megfeleld taplaltsagi allapot elérése.

Etrend sajdtossagai:

Progressziv diétdra lesz szlikség, mely azt jelenti, hogy fokozatosan épitjlik be a szénhidratokat, fehérjéket,
és a zsirokat.

Progressziv diéta:

l. szakasz: Folyadék potlds — keserl majd késGbb édes tea, szlirt gyimolcslé, szénsavmentes
asvanyviz

Il. szakasz: Szénhidrdt beépités: - keksz, vildgosra piritott kenyér, f6tt rizs, burgonya, alma

Il szakasz. Fehérje beépités: - sovany husok, zsirszegény tejtermékek (1,5%-os tej DE! egyéni
tolerancia fliggvénye, 12%-os tejfol), natlur fermentalt tejtermékek (joghurt, kefir)

V. szakasz Zsirbeépités: - mindig fokozatosan kell, hogy toérténjen, lassan naponta 2-5 grammal
emelve, kezdetben ételkészitéshez majd kenyérkenéshez

A panaszok megsziintével és megfelel6 beépités utdn at lehet térni egy zsirszegény és kimélé fliszerezési
étrendre.

Egyéni tlir6képesség (tolerancia)!! Az egyéni tlir6képesség megfigyeléséhez segitséget nyljthat az étkezési
napld, amelyben a beteg naprdl napra feljegyzi a fogyasztott ételeket és ezzel parhuzamosan allapotanak
alakulasat, tliineteit.

Egyéni tolerancia korébe tartozé termékek: tej, tejeskavé, tojas, vaj, margarin, fejes salata, kelvirag,

paradicsom, zodldpaprika, paraj, hagyma, aromas fliszerek pl.: zéldpetrezselyem, kapor, mustdr, komény,
anizs, vanilia, szegfliszeg stb. aprémagvas és izanyagokban gazdag magas illdolaj tartalmu gyiimolcsok,
gylimolcslevek: kivi, anandsz, narancs stb.

Rendszeres gyakori kis mennyiségli étkezés, igy megel6zheté az epepangads, a tultelitédés és az ebbdl
kovetkez6 k6képzddés.
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A mértéktartd fliszerezés fontos, de a fliszerek kivalasztdsat, mennyiségét és a felhasznalasanak maddjat
egyéni tlir6képesség hatarozza meg.

Az epebetegséghez gyakran tarsul rost vagy a zsirszegény taplalkozas miatt székrekedés. Fontos az élelmi
rostok rendszeres jelenléte az étrendben pl.: rostban gazdag kenyér, zoldségek.

A diéta soran fokozottan oda kell figyelni a zsirszegénységre.
Hogyan néz ki ez a gyakorlatban?

- baromfi husoknal a bér, sertés, marha stb. hus esetében zsiros részek eltavolitasa

- a huskészitmények kozll ajanlott a 20% alatti zsirtartalmu készitmény fogyasztasa pl.: csirkemell
sonka, Pick sertés parizsi, virsli

- tejbél a 1,5%-o0s javasolt, tejtermékek kozil elényben kell részesiteni a fermentalt tejtermékeket,

12%-0s tejfol, a sajtokbdl 20% alatti

zsirtartalmuakat kell valasztani pl.: Light trappista, Tenkes, Ovéri, Kbményes sajt, sovany vagy fél

mint pl.: natdr joghurt (Nadudvari joghurt), kefir,

zsiros tehénturé

- Kendzsiradékként hasznalhaté a light margarinok (Delma light), ételkészitéshez ajanlott a novényi
olajok pl. napraforgo, repce, olivaolaj

- Alkalmazhaté konyhatechnoldgidk: f6zés, gézben f6zés, parolds, stit6zacskdban, alufélidban siités,
teflonedény, grill, romai tal,

az ételek s(iritéséhez javasolt a diétas rantds, szaraz rantds, kefires habards, hintéssel, sajat
anyagaval vagy burgonyaval (diétas rantas: lisztet szarazon piritjuk, majd hozzaadjuk a zsiradékot)

Javasolt és kerllendé élelmiszerek

Elelmiszerek

Javasolt

Egyéni tolerancia

Keriilendé

Z06ldség és fGzelékfélék

fézve vagy parolva
sargarépa, f6z6tok,
burgonya, brokkoli,
cukkini, burgonya,
slit6tok zsenge
z0ldborso, z6ldbab
(attorve), péréhagyma,
paszternak,
mangold,nyersen a fejes
salata és a kinai kel

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

szarazhiivelyesek:
szbjabab, szaraz bab,
lencse kaposztafélék

Gylmolcsok

birsalma, alma, korte,
bandn, meggy, narancs,
mandarin, grapefruit
(f6leg présnedvként)

szilva, cseresznye,
kajszibarack,
meggy aprémagvas
gylimolcsok
atszlrve javasolt

olajos magvak

Gabonaipari, siits és
tésztaipari termékek

buzaliszt, gabona
magvak, puffasztott
termékek, buzakorpa,
zabkorpa, buzacsira stb.
kenyér, kifli, zsemle, 4
tojdsos tésztak

olajos magvakkal
készllt termékek
pl.: sok magvas
csaszarzsemle,
tokmagvas kenyér

magas zsirtartalmu
finom pékaruk
(kakaos csiga, leveles
tésztak, kelt
hajtogatott tésztak)
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Tej és tejtermékek

sovany kefir, joghurt,
sovany vagy fél zsiros
sajtok, turé, nem apro
magvas gylimaolcs

tej, szlikség esetén
laktézmentes tej

zsirdus tej, zsirdus,
fustolt, tulérlelt,
penészes sajtok,
juhturé, 20%-os

huskészitmények, halak

kozil pl.: heck, tonhal,
busa, sovany felvagottak
(fliszerezés!)

joghurtok tejfol, tejszin

Tojas zsirszegényen elkészitve, heti 3-5-nél tobb
féleg a tojasfehérje tojassargdja
hasznalata

Husok, sovany husrészek, halak zsiros husrészek,

szalonna, kolbasz,
tepertd, flstolt
pacolt

huskészitmények,
belsGségek

Folyadék szénsavmentes mindennemdi
asvanyvizek, limonadé, alkohol,  szénsavas
gylimolcs tea Gditéitalok, erds

fekete kavé

Fliszerek z0ldfliszerek (vasf, tarkony, chili, torma, erds
borsikaf(i, kakukkfi stb.) | bazsalikom, paprika, bors,

oregano mustar, hagymafélék

Gyakorlati tanacsok:

kezdetben javasolt a masnapos vagy a piritott kenyér, és kertilendd a friss, meleg pékaruk
fogyasztasa

a tej altaldban panaszt okoz, de ételben mar rendszerint nem okoz gondot

a sajtokat célszer( reszelni vagy vékony szeletekre vagni, ezaltal noveljik a fellletet és igy
kénnyebben emészthet6ek

frissen silt szalonna és a tepert6 kiilondsen veszélyes éppen Ugy, mint a tojassargdja és az
olaj emulziéja a majonéz

a zoldségek és a gylimolcsok kezdetben meghdmozva, hdékezelés (parolds, f6zés) utan
fogyaszthatdak, ezt kovetSen célszerli vékonyra felszeletelni, lereszelni, felkockazni, attorni
vagy kipréselni a leviiket

egyes flszerek szaritva nem, azonban frissen panaszt okozhatnak

a hagyma, fokhagyma, torma ételben egészben belef6zve tébbnyire semmi gondot nem
okoznak, nyersen mar inkdbb, zsirban piritva kifejezetten karosak

az alkohol és dohanyzas kerilendd

a csokoladé magas zsir és jelentés aromaanyag tartalma miatt fogyasztasa nem ajanlott
panaszt okozhatnak a szénsavas italok és az er6sen aromads gyumolcslevek (anandsz,
citrusfélék)

a cukros ételek, italok fokozhatjak a panaszokat
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