ETRENDI TANACSOK EPEMUTET UTAN

Az étrendi kezelés célja:

A megviltozott anatdmiai helyzethez vald alkalmazkodas.
Az 0jabb kovek képzodésének megeldzése.

Az epevezeték gorcsos osszehizédasinak megakadalyozdsa.
Az emésztérendszer tehermentesitése.

Az epeiirités elosegitése.

Az étrend dsszedllitisinak szempontijai:

® A napi energia- és tapanyagigény mennyiségl és mindségi kielégitése az idedlis testtomeg
figyelembevételével.

* Azegyéni tolerancia, tir6képesség figyvelembevétele a nversanyagok 6sszevdlogatasanal.

* Napi 5-7x étkezés biztositisa, jelentdsen csokkenti az erds epehdlyag — 6sszehizodds
veszelyét.

=~ Amapi 2.0'- 2.5 Titer folvadék elfogyasziasa.

* Az étrend zsinartalménak csokkentése, a zsirszegény  konyhatechnologiai  eljarasok
alkalmazasa.

e Csipos, erds, fiistolt, nagvon sos és nagyon édes ¢lelmiszerek fogyaszissa sem ajanlott.

e Puffasztd, emészthetetlen novenyi és éllat eredetii rostok elkeriilése.

* Azcételek izét, szinét, szilardsdgat tigy kell osszevdlogami, hogy szivesen fogvassza el.
Ne legven nagyon hideg, de nagyon forré sem.

» Fontos a napi legaldbb kétszer széklet,

e Azalkohol fogyasztasa szigortan tilos!

e A dohanvzas artalmas!

* A diéta betartdsa 3-4 hétig tart, fiigg a mitéti technika alkalmazisatol.

HUS. HUSKESZITMENYEK

Lehetéleg minden foétkezéskor — reggelire, ebédre, vacsordra - keriljon az asztalra hus,
huskészitmény, az esszencialis aminosavak miatt.
Egyszerre csak kis mennyiségben, mert igy konnyebb az emésztés.

Az étrendben alapvetd eléiras a zsirszegénység, igy elsdsorban a sovany husok javasoltak:
csirkemell, csirkecomb, pulykamell, pulykacomb, hal, borjd, galamb, tyik, birany, sertéscomb,
sertéskaraj, szlizpecsenye, marhahts.




—

Armilyen sovany hist illesztink be az ¢trendbe, fontos szabaly, hogy az inas, béros,
emészthetetlen részeket el kell tivolitani. -

Husgaluska leves, tyikhiisleves, marhahiisieves, hiisgombéc, hispuding, hisfelfijt, parolt
vagdalt, natir szeletek, grillezett hisok, f5tt his, pirolt szelet, siiltek, rostonsiiltek, rakott
zildséges hiisok, sajtos szeletek, pulykaragu.

Zsirszegény hiskészitményeket is illesszen az étrendjébe: gépsonka, csirkejava, pulykemell
sonka, hiskenyér, zalai felvigott, virsli, krinolin, pulykafelvigott, sonkaszaldmi, pdrizsi,
mortadella.

A zsiros, fiiszeres, fiistdlt készitmények még kis mennyiségben sem Jjavasoltak: fistli virsli,

lecsdkolbész, fozdkolbasz, hgrka, fiist6lt kolbasz, szalami, szalonna, disznésajt, toporty.
A belséségek fogyasztasa sem javasolt.

TEJ. TEJTERMEKEK

A csokkentett zsirtartalmp tej, tejlermékek beillesztése az étrendbe fugg, a beteg egyéni
toleranciajatol,

A sovdny sajtokat - Tenkes, Kéményes, Tira -, illetve a sovdny hirét, mint kivald esszencislis
fehéreforrasokat, beilleszthetik az étrendbe. T

Az izesitett joghur, joghurtital a mesterséges aromaanyag, allomanyjavité és szinezék tartalma
miatt nem javasolt az étrendbe.

Gyakran okoz panaszokar a te], tejfol, tejszin, vaj, és a nagyon zsiros, fiiszeres, érielt, penészes,
flistolt sajtok, ezért az étrendbe valo beillesztése nem javasolt.

TOJAS

Nagyon elovigyizatosnak kell lenni a tojdssal.
Onallo ételként vagy feltétkeént nem Jjavasolt,

GABONA. GABONAKESZITMENYEK

Az éwendbe alapanyagként felhasznalhaté a bizaliszt, a bizadara, a gabonapelvhek szinte
korlétozas nélkal: daragaluska leves, piritott * dara, daraleves, rdntott leves piritott
zsemlekockdval.

A diétds rostbevitel szempontiabol a zsemle, a kifli mellett a kenvér is beillesztheté az étrendjébe:
burgonyis kenyér, fenyér kenyér, félbarna enyér, zsemlekenyér, zsemlecipd, buazacipo,
kukorieds kenyér, tigriskenyér, hgzi kenyér, francia kenyér, kétszersiilt.

Fontos, hogy nem frissen, forrén és melegen fogyasszak!

Vannak specialis kenyerek: hamlet, abonett, Wisa kenyér, kruska, paszka, melyek jol
beilleszthetsk minden étkezésre, —————————————>—

A tésztak koretként nem, de levesbetétként ajanlottak: eperlevél, cérnametélt, kiskocka, ,,betii”
tészta, reszelt tarhonya, kis csiga, kis kagylé.




A sitemények kozil a piskotaalapu tésztak, a rétesek, a kevert tésztdk javasoltak: piskétaszelet,
kakads lepény, almas piskota, Oszibarackos piskétaalmds rétes, tirds rétes, Tiré Rudi,
étesokolddé, sés perec, sos paleika, vanilids karika, hiztartdsi keksz, sés kekszek, babapiskéta, ——
ndpolyi, ostyarid, kakaés palacsinta, tirés palacsinfa. e :

A bb zsirban siltésztak: fank, lingos; a kelt tésztik: kakads csiga, tirds tiska, burkifli étrendi
beillesztése nem javasolt.

RIZS

Minden valtozatban fogygszﬁaté, ‘akdr ondllé ételként, levesként vagy koretként js. Célszerii
fOzve, parolva, levesnek. Izesithetjik petrezselyemmel, sargarépéval, sajttal, akr egytalételként is
adhato. E

ZOLDSEGEK

Fogyaszthato onall6 ctelként, szines fozelékként, levesnek, koremek, izesité- és toltdanyagkent,
salatakhoz, toltott- és rakott ételek elkészitéséhez.

Fontos, hogy mindig friss, ép és romlatlan legven!

Parolt sdrgarépa, tejmentes sdrgarépa fézelék, sirgarépa salita, tejmentes tokfézelék,
tejmentes parajfézelék, silt shit6tdk, tdltott, grillezett parolt, rakott patisszon, cukkini,
padlizsin, zdldségleves, zoldség-krémleves, sparga-krémleves.

A zoldbab, zéldborsd karfiol, brokkoli, kdposztafélék, uborka, hagymafélek, retek, paradicsom,
paprika, karalibé, zeller a magas illgolajtartalma, illetve a magas emészthetetlen rosttartalma miatt
nem javasolt.

A gomba, illetve gombakészitmény keriilendo.

(B[’RGONYé/
e i .-—/
A zsirben silt valtozatok kivételével barmely formaban korlatozas nélkil fogvaszthato: héjiban
ftt, héjaban siilt, toltétt burgonya, petrezselymes burgonya, burgonyahab, teflonos
burgonya, tepsis burgonya, tejmentes burgonvapiiré, rakott burgonya virslivel, tejmentes
burgonyaf6zelék, burgonyaleves, burgonya-krémleves.

SZARAZHUVELYESEK

A szarazhlivelyesek tapldlkozds élettani szempontbdl énékesnek tekinthetdek, de puffasztd hatasa
miatt sem Grleményként, sem 6nallo készételként nem javasolt.
Tilos: szirazbab, fehérbab, fejtett bab, lencse, sargaborsé.

GYUMOLCSOK

i
A gyumolesok (szirt gyimoleslé, kompot, befStt, martds, leves és lekvar formajaban kevés
tartositdszerrel, cukorra esterséges edesitdszerrel elkészitve fogyaszthatéak: almakempat,




