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ZALECENIA ZYWIENIOWE PO USUNIECIU PECHERZYKA ZOLCIOWEGO

Po resekcji pecherzyka zétciowego stosuje sie diete tatwostrawng, bogatobiatkowq z ograniczeniem ttuszczu.
Jest to dieta, ktéra jest modyfikacjg diety tatwostrawnej. Modyfikacja ta polega na dostarczeniu organizmowi
odpowiedniej ilosci biatka (1,5-2,0 g/kg naleznej masy ciata lub 100-130 g biatka/dobe) oraz zmniejszeniu spozycia
produktow bedacych zrodtem ttuszczéw do 30 — 50 g/dobe. W pierwszych tygodniach po operacji warto $cisle
stosowacé sie do zalecen diety aby nie obcigza¢ organizmu i unikngé nieprzyjemnych dolegliwosci. Adaptacja
organizmu do braku pecherzyka jest indywidualna i moze zaja¢ nawet 3-4 miesigce. W kolejnym okresie mozna
zaczgc¢ stopniowo rozszerzaé jadtospis o inne produkty i obserwowac reakcje organizmu. Moze by¢ tak, ze pewne
produkty bedg za kazdym razem wywotywac nieprzyjemne dolegliwosci (szczegdlnie ttuste i ciezkostrawne), a inne
z powodzeniem bedzie mozna przywrdci¢ do diety.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Spozywaj 4-6 positkdw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny). Powinny
byc¢ to positki 0 matej objetosci. Ostatni positek spozywaj nie pdzniej niz 3 godziny przed snem.

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

e Ograniczilosc¢ thuszczow w diecie, szczegdlnie tych pochodzenia zwierzecego. Stosuj tzw. dobre
tluszcze, w niewielkiej ilosci, w postaci np. oliwy z oliwek, dodawanej do potraw na zimno czy
tlustych ryb morskich (z umiarem!). Nie spozywaj wysokottuszczowych positkbw — nawet
okazjonalnie mogg wywotac¢ dolegliwosci. Zadbaj o to, zeby produkty zawierajgce ttuszcze byty
rownomiernie roztozone na kazdy positek w ciggu dnia i nie kumulowaty sie w jednym positku.

e Zadbaj o zrédfa biatka w kazdym positku: chude rodzaje mies i ryb, chudy twardg, Sciete biatko
jaja, skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny o obnizonej zawartosci ttuszczu (max 2%).

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposob aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego. Zalecanymi
technikami kulinarnymi sa: gotowanie w wodzie/na parze, duszenie bez obsmazania oraz
pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

e Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze. Zbyt gorgce i zimne potrawy mogg podrazniac
przetyk i przyczyniac sie do wystgpienia uczucia dyskomfortu.

e Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajagce w zotadku, wzmagajgce wydzielanie soku
zotagdkowego, wzmagajace perystaltyke jelit oraz powodujgce wzdecia np. bardzo ttuste produkty,
potrawy smazone na ttuszczu i wedzone, alkohol, ostre przyprawy.

e Ogranicz spozycie blonnika nierozpuszczalnego poniewaz moze nasila¢ dolegliwosci i
mechanicznie podraznia¢ btone $luzowg zotadka. Znajduje sie on gtéwnie w produktach
petnoziarnistych, surowych warzywach i owocach. Wraz z uptywem czasu wprowadzaj te produkty
stopniowo, w niewielkich iloSciach, w celu sprawdzenia reakgcji organizmu. Jednocze$nie wazne jest
zeby nie rezygnowac catkowicie ze spozycia btonnika w diecie, szczegdlnie z frakcji btonnika
rozpuszczalnego, ktory nie drazni mechanicznie $cian zotgdka, zmienia konsystencje stolca, dzieki
czemu utatwia wyprdznianie. Dlatego poczatkowo nalezy wybieraé warzywa i owoce, ktdre sg
zrodtem btonnika rozpuszczalnego i spozywac je w postaci gotowanej, rozdrobnionej, przecierow
Czy musow.

o Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 30-35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.

TECHNIKI TECHNIKI
ULATWIAJACE TRAWIENIE UTRUDNIAJACE TRAWIENIE
e Obieranie ze skor owocdw i warzyw e Wybieranie owocdw niedojrzatych
e Usuwanie pestek z owocdw i warzyw e Wybieranie starych warzyw
e Rozdrabnianie, przecieranie, blendowanie, e Smazenie, mocne grillowanie
miksowanie pokarmow e Dodawanie do potraw duzej ilosci, stabej jakosci
e Poddawanie obrdbce termicznej: thuszczow
gotowanie, gotowanie na parze, duszenie e Spozywanie produktow skrobiowych (np.
e Doprawianie potraw tagodnymi ziotami i ziemniakdw, ryzu) ugotowanych dzie wczesniej
przyprawami. — produkty te sg bogate w skrobie oporng na

e Jedzenie $wiezo przygotowanych potraw trawienie, przez co mogg nasila¢ dolegliwosci.



WAZNE!!!
Jesli po operacji czujesz sie ostabiony, nie
masz apetytu, a w konsekwencji nie jesz i
Twoja masa ciata spada, skonsultuj sie z
lekarzem, ktory oceni Twodj stan zdrowia i
odzywienia. W razie koniecznosci moze zaleci¢
Ci dodatkowe badania i/lub zywno$¢ medyczng
w postaci doustnych preparatéw odzywczych.

KOMPONOWANIE POSILKU

W kazdym positku powinny znalez¢ sie
warzywa badz owoc (z przewagg warzyw w
ciggu dnia), a takze zrodta: biatka (chude
miesa i ryby, nabiat, jajka), weglowodanow
(pieczywo, kasze, pfatki, makarony, ryz,
zmieniaki) oraz tluszczéw (masto, oleje,
oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, pestki).
Tluszcze podlegajg ograniczeniu, a nie
catkowitemu wykluczeniu!

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze
by¢ stosowanie sie do

zasad ,Talerza
zdrowego
zywienia” -
symbolizuje

on zalecane
proporcje
miedzy grupami
produktéw v
w catodziennej diecie

UWAGI INDYWIDUALNE

PRZYDATNE LINKI

e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego
Funduszu Zdrowia, na ktérym mozna znalez¢
darmowe plany zywieniowe, porady i rozne
inne materiaty

e https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej, na ktdrej
mozna znalez¢ informacje na temat zywienia,
przepisy, materialy do pobrania, a takze
umowic¢ sie na darmowg konsultacje.
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ROZSZERZANIE JADLOSPISU

Czes¢ zasad opisanych powyzej warto
zachowac w swoich zwyczajach
zywieniowych na dluzej. Nalezy do nich
unikanie  nadmiernego  spozycia  ttuszczéw
zwierzecych i smazonej zywnosci, a takze doktadne
i powolne jedzenie.

Rozszerzanie jadlospisu powinno odbywac
sie stopniowo i powoli. Produkty z kolumny
przeciwwskazane nalezy wprowadzac pojedynczo i
obserwowac reakcje organizmu. W przypadku
wystgpienia dolegliwosci, dany produkt nalezy
odstawi¢ na jakis§ czas, po czym ponownie
sprébowaé wprowadzi¢ go do jadtospisu.
Szczegolnie wazne jest, zeby jadlospis
rozszerzac o produkty, o wysokiej wartosci
odzywczej, ktoére na poczatku Sg
przeciwwskazane tj. surowe warzywa i owoce,
grube kasze, petnoziarniste produkty np. chleb
zytni, nasiona roslin strgczkowych w formie past.
Warto jednak robi¢ to stopniowo od formy
lekkostrawnej, aktualnie dobrze tolerowanej po
formy ciezej strawne, ale zawierajgce wiecej
wartosci odzywczych:

- Positki w formie: ptynnej — papkowatej —
rozdrobnionej — statej

- Pieczywo pszenne — pieczywo typu graham —
pieczywo razowe/zytnie

- Drobne kasze np. manna, kuskus, kukurydziana,
jeczmienna-tamana — kasza owsiana, komosa ryzowa,
amarantus — bulgur, jaglana, peczak — kasza
gryczana

- Platki ryzowe — Ryz bialy rozgotowany — Ryz biaty
— Ryz brgzowy

- Platki jaglane — Kasza jaglana rozgotowana — Kasza
jaglana

- Warzywa i owoce: rozdrobnione / przecierane /
blendowane / musy — gotowane, pieczone — w
postaci drobno startych — surowe bez skorki —
surowe ze skorka

- Masto / oliwa z oliwek / oleje roslinne / masta
orzechowe z dobrym sktadem — nasiona, pestki,
orzechy jako urozmaicenie zrodet ttuszczow, a nie
zamiast olejow

- Kefiry, jogurty, maslanki przy ztej tolerancji mleka —
mleko bez laktozy — mleko

- Biatka jaj — jajka na miekko — jajka w koszulce/jajka
na twardo — jajka w formie jajecznicy na parze

W sytuacji, gdy rozszerzanie jadtospisu nie idzie tak
jak powinno i dolegliwosci pojawiajg sie zbyt czesto
warto zacza¢ prowadzi¢ dzienniczek
zywieniowy (notowal spozyte  produkty,
orientacyjne ilosSci i moment wystgpienia
dolegliwosci), a nastepnie skonsultowac go ze
specjalista np. dietetykiem.


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

GRUPA
PRODUKTOW

PIECZYWO

TLUSZCZE

DODATKI DO
PIECZYWA

WARZYWA

OWOCE 1
PRZETWORY

ZIEMNIAKI,
BATATY

PRODUKTY
ZBOZOWE

JAJA1
POTRAWY

NAJCZESCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
dlatego

ZALECANE

Czerstwe, pszenne, jasne biate pieczywo,
biszkopty na biatkach, sucharki

Zalecanie w umiarkowanych ilociach:
margaryny miekkie, masto, oleje np. rzepakowy
i oliwa z oliwek

Chudy twardg (w zaleznosci od tolerancji
przez pacjenta), chuda szynka, poledwica,
poledwica drobiowa, mieso chude gotowane,
Sciete biatko jaja, dzemy bez pestek,
marmolada, miéd

Mtode, soczyste, gotowane: marchew,
dynia, kabaczki, pietruszka, patisony, seler,
pomidory bez skérki, cukinia, buraki, w
mniejszych ilosciach: szpinak, rabarbar, satata,
bardzo drobno starta marchewka, czarna
rzodkiew

Dojrzate bez skoérki lub rozdrobnione
(w zaleznosci od tolerancji) np. banany, jabtko,
brzoskwinia, truskawki, jagody, przeciery i musy
owocowe z niskg zawartoscig lub bez dodatku
cukru), dzemy niskostodzone bezpestkowe (w
ograniczonych ilosciach)

Gotowane w formie purée z dodatkiem mleka,
rzadziej gotowane podawane w catosci oraz
pieczone

Wszystkie maki Sredniego i niskiego przemiatu,
maka pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa, biate pieczywo pszenne,
zytnie i mieszane, graham, grahamki, kasze
$rednio i drobnoziarniste np.: manna,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska, wiejska),
orkiszowa, krakowska, ptatki naturalne
btyskawiczne np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, ryzowe, makarony drobne,
ryz biaty, potrawy maczne np. pierogi, kopytka,
kluski bez okrasy (w ograniczonych ilosciach),
suchary

biatko jaja (bez ograniczen), jaja i potrawy z
jaj z ograniczenie z6ttek
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NAJCZESCIE] WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

NIEZALECANE

Pieczywo zytnie, razowe, chrupkie,
pszenne-razowe, z dodatkiem ziaren
stonecznika, soi, dyni, z otrebami; wyroby
cukiernicze z dodatkiem ttuszczu (paczki,
ciastka, ciasta z kremem)

Smalec, stonina, boczek, margaryny
twarde, ttuszcze kuchenne, olej palmowy

Thuste wedliny, konserwy, salceson, kiszka,
pasztetowa, smalec, sery zbtte i topione
oraz plesniowe kazdego rodzaju, sery typu
feta, sery typu fromage, jajecznica z catych
jaj smazona, masto w duzych ilosciach

Warzywa kapustne, cebula, czosnek, pory,
papryka, suche nasiona roslin
strgczkowych, ogorki, rzodkiewka, rzepa,
kalarepa, fasolka szparagowa, groszek
zielony, brukselka, kiszona kapusta,
warzywa w postaci surowek, satatek z
majonezem i musztardg, warzywa
marynowane, solone

Owoce niedojrzate, ciezkostrawne (gruszki,
sliwki, czeresnie), cytrusy, owoce w
syropach cukrowych, kandyzowane,

przetwory owocowe wysoko stodzone,
owoce suszone

Smazone z ttuszczem, frytki, chipsy

Wszystkie maki i pieczywa petnoziarniste,
pieczywa z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu, pieczywa

cukiernicze i potcukiernicze, produkty
maczne smazone racuchy, paczki, faworki,
kasze gruboziarniste np.: gryczana, peczak,
pfatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
zbozowe, makarony grube i petnoziarniste,
ryz bragzowy, czerwony, otreby np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe

gotowane na twardo i miekko, jaja
przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety
jajeczne, smazone na ttuszczu



GRUPA
PRODUKTOW

NASIONA

ROSLIN
STRACZKOWYCH

NASIONA,
ORZECHY

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

RYBY I
PRZETWORY

MLEKO I
PRZETWORY

DESERY (w
ograniczonych
ilosciach)

NAPOJE

PRZYPRAWY

BLONNIK

NAJCZEéCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
dlatego

ZALECANE

niestodzone, napoje roslinne z wyjgtkiem
tych produkowanych na bazie kokosa; tofu
naturalne, jesli dobrze tolerowane

mielone nasiona np.: siemie Iniane,

stonecznik, dynia (w ograniczonych
ilosciach), masto orzechowe z dobrym
sktadem (w umiarkowanych ilosciach)

z matg zawartoscig ttuszczu, np. dréb bez
skéry (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny- poledwica, schab,
szynka, chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych

wszystkie chude ryby morskie i
stodkowodne, ryby gotowane w tym na
parze, pieczone, konserwy(w ograniczonych
ilosciach), ttuste ryby morskie w bardzo
niewielkich ilosciach na positek

Mleko (max 2%) i sery twarogowe chude lub
odttuszczone, niskottuszczowe napoje
fermentowane, bez dodatku cukru (kefir,
jogurt, maslanka), jogurt typu skyr, kvarg,
mozzarella light, serek wiejski light

budyn (bez dodatku cukru/z matg iloscig
cukru) na mleku odttuszczonym, galaretka
(bez dodatku cukru/z matg iloscig cukru),
kisiel (bez dodatku cukru/ z matg iloscig
cukru), safatki owocowe z dozwolonych
owocow (bez dodatku cukru)

Woda niegazowana, staba kawa, stabe
herbaty, kawa zbozowa, niestodzone kompoty

Kminek, gatka muszkatotowa, majeranek,
tymianek, oregano, bazylia, gozdziki,
cynamon, liscie laurowe, ziele angielskie,
jatowiec, przecier pomidorowy, koperek,
zielona pietruszka

BLONNIK ROZPUSZCZALNY
migzsz jabtek, banany, morele, brzoskwinie,
marchew, ziemniaki, ptatki owsiane, tuski
babki ptesznik, siemie Iniane
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NAJCZESCIE] WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

NIEZALECANE

wszystkie suche nasiona roslin
stragczkowych

cate nasiona i orzechy, pestki, widrki
kokosowe

z duzg zawartoscig ttuszczu np. ttusty
drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina, miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli miesa
smazone, ttuste wedlin np.: boczek,
baleron kietbasy, paréwki, mortadele,
pasztety, wedliny podrobowe
(pasztetowa, salceson, watrobianka) -
surowe mieso np. tatar

ryby surowe, smazone,
wedzone, konserwy rybne w oleju

mleko i sery twarogowe ttuste i potttuste,
mleko skondensowane, jogurty, napoje i
desery mleczne z dodatkiem cukru,
wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane, ttuste sery
podpuszczkowe, ttuste sery
dojrzewajace, Smietana

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
i/lub ttuszczu, torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bitg Smietang,
ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu i
cukru, ciasto francuskie, czekolada i
wyroby czekoladopodobne

Napoje gazowane, alkohol, mocna kawa,
czekolada do picia

Kostki rosotowe, ostre przyprawy, ostra
musztarda, pieprz, papryka
w wiekszych ilosciach, majonez

BLONNIK NIEROZPUSZCZALNY
Pieczywo razowe, grube kasze, nasiona
roslin straczkowych, surowe warzywa i

owoce poza wymienionymi w zalecanych
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Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkdéw
i jakos¢ wybranych produktéw. Produkty z kolumny zalecanych powinny by¢ dobrze
tolerowane. Jednak w przypadku wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektére z tej
listy nalezy réwniez wyeliminowac z diety. Produkty z kolumny niezalecanych s3
powszechnie uwazane za ciezkostrawne, jednak te, ktére majg wysoka wartos¢ odzywcza
i sg dobrze tolerowane warto, aby z czasem stopniowo zostaty wprowadzone do diety.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE KOLACIA
Kanapki z twarozkiem i warzywami Makaron z kurczakiem i cukinig
e Chleb / butka pszenna o Filet z kurczaka gotowany
e Masto e Makaron pszenny / ryzowy
e Twardg chudy + jogurt naturalny / serek e Cukinia gotowana/duszona
wiejski lekki e Oliwa z oliwek dodana na zimno do
e Salata mastowa gotowej potrawy — max 1 tyzka
e Pomidor bez skorki e Przyprawy do smaku

II SNIADANIE

Tortilla z pasta z buraka i twarogu
e Tortilla pszenna
e Burak gotowany + twardg chudy
e Oliwa z oliwek — 1 tyzeczka
e Szpinak

PAMIETAJ

O NAWODNIENIU
W CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw
ptynoéw dziennie (oprocz wody
zawartej w potrawach i

marchewka produktach) = 6-8 szklanek
o Filet z dorsza

e Sok z cytryny, koperek, bazylia suszona,
ziota prowansalskie

e Kasza kuskus

e Oliwa z oliwek — max 1 tyzka

e Marchew

OBIAD
Gotowany dorsz z kaszg kuskus i gotowang

PODWIECZOREK

Deser bananowy:
e Biszkopty bezcukrowe
e Banan
e Skry —jogurt typu islandzkiego
e mus brzoskwiniowy

o OO0
o OO0
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POROWNANIE PRODUKTOW O DUZEJ I NIZSZEJ ZAWARTOSCI TLUSZCZOW

Duza zawartosc Nizsza zawartosc
Huszczu T/100g kcal/100g thuszczu T/100g kcal/100g
Twardg ttusty 8¢ 148 Twarog chudy 059 72
Serek wiejski 5g 97 Serek wiejski ,light” 39 81
Ser z6tty 24,5¢ 358 Ser zotty ,light” 19g 301
Ser mozzarella 2464 318 Ser mozzarella , light” 8,59 157
Mleko 3,2% 3,29 61 Mleko 1,5% 159 47
Smietana 30% 309 292 Smietana 12% 12g 134
Majonez 71,8 ¢ 231 Jogurt naturalny 2% 29 60
Masto ,extra” 83g 748 Margaryna miekka 60 g 717
Frytki smazone 17,49 331 Ziemniaki gotowane 0,19 66
Paczek 155¢ 415 Drozdzéwka 6,7 g 292
Szynka wieprzowa 20,3 ¢ 253 Piers$ z kurczaka 0,3g 98
Aby dowiedziec sie ile tluszczu zawiera
dany produkt CZYTAJ ETYKIETY! W TABELI WARTOSCI ODZYWCZEJ]
o _ o znajduja sie informacje, o tym ile energii i
Wartosc odzywczg produktu mozesz rowniez sktadnikéw odzywczych dostarcza produkt.
sprawdzi¢ na stronie http://www.ilewazy.pl/ Kazda tabela powinna zawierac¢ informacje o:

o wartosci energetycznej - ilos¢ energii
Serek homogenizowany waniliowy (keal) jaka dostarcza produkt

Skfadniki: mleko, $mietanka, cukier, naturalny o Udblerderd ] = Mo sz e

i . thuszczéw w produkcie
aromat waniliowy, kultury bakterii mlekowych « KWASACH TLUSZCZOWYCH

Wartos¢ odzywcza wioog W 1 porgcji NASYCQNYCH — sg to tluszcze, ktore w
produktu (1509) duzej ilosci niekorzystnie wptywajg na

‘s zdrowie i lepiej ich unikaé
Wartosc energetyczna 138 kcal 207 kcal o weglowodanach — wszystkie cukry,
produktu ktére sg w produkcie. Zaréwno te proste
Thuszcz 639 959 jak i ztozone. Sa one zZrédtem energii i
w tym kwasy 449 6,69 odzywiajg mdzg. .
tluszczowe nasycone ! ! e cukrach - s3 to wszystkie cukry proste,
Weglowodany 13¢ 19,59 ktore: _ o
w tym cukry 13 g 19,5g - wystepuija natLllraInle w produkcie jak

. fruktoza z owocow

Biatko 729 1089 - sg dodane przez producenta jak
Sal 0,10 g 0,15g

sacharoza, syrop glukozowy, glukozowo-

fruktozowy itp.
Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIA w Szczecinie: Natalia Horodko, = a5 a5 . s
na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. e blal’kaCh IIOSC bla”(a w prOdUkCIeI ktore

Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione; Jest potrzebne do praW|d+Owego procesu

Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji ..
zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”; A. Cieptowska, rekonwalescencl|
Dieta po cholecystektomii, ,Wspétczesna dietetyka”, nr 26 2019; Ljungqvist O., Braga M., Frearon K., -

Szczepanek K. Zywienie w okresie okotooperacyjnym W: Podstawy zywienia klinicznego pod red. ] SO|I

Sobotka L. Scientifica. Krakéw. 2013; 465-472; http://www.ilewazy.pl/
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