EPEBETEGEK DIETAJA

Az epe a zsiremésztésben jatszik szerepet. A méjban termel6dik, az epehélyagban tirolodik,
és sziikség esetén tirill a patkobélbe, ahol zsir-emulgeals szerepét betdlti.
A magyar taplalkozési szokasok kedveznek az epekéképzodésnek:

o Magas energia bevitel (tulzott zsir-, koleszterin-, cukor-, és édességfogyasztas)

e Erds filszerek

e Kevés élelmi-rost fogyasztas

e Rendszertelen étkezés (pl. koplalas)
A kiegyensilyozott, egészséges tdplilkozds csokkenti az epekOképzOdés veszélyét.
Epekomiitét utan nem szabad elfelejteni, hogy a kéképzddési hajlam megmarad.

Epekdbeteg étrendje nyugalmi idészakban:

Cél: az epekbrohamok, és a heveny gyulladasok elkeriilése.
Az étrend zsirszegény (0,6-0,8 gramm/testtomeg kilogramm), egyszeri cukrokban szegény
«{pl.: kristalycukor, méz, édesipari termékek, stb.), elhizas eset€n energiaszegény.
Fontos:

¢ Rendszeres, gyakori, kis mennyiségl étkezés

o Meértéktarto fiiszerezes

o Egvéni tiiréképesség figyelembe vétele
Ez utobbit tekintve minden epebetegnek mas és méas élelmiszer okozhat panaszt, ennek
kitapasztalasaban segitséget nyujthat a taplalkozasi napl6 irasa, melyben szerepel a beteg altal
elfogyasztott étel, és az azzal kapcsolatos reakeidk, panaszok.

Gabonafélék:

Lehetbleg a magasabb rosttartalmi termékek keriiljenek fogyasztasra (teljesorlést liszt,
Graham liszt, zabpehely, valamint az ezekbdl késziilt pékaruk), ha ezek panaszt okoznak,
akkor a finomliszt, fehér kenyér, vizes zsemle fogyasztandok.

Keriilend6k az olajos maggal szort péksiitemények, makkal, didval toltott termeékek, vajas
tésztak (pl.: croissant). Ezek foleg frissen, melegen fogyasztva valthatnak ki panaszt.
Elénydsebb a siitdipari termékeket masnaposan vagy piritva fogyasztani.

A széraztészta emészthetdsége nagyban fiigg attél, hogy mivel fogyasztjuk.

Er6s puffaszté hatasuk miatt nem ajdnlott a szdraz hiivelyesek fogyasztasa (szarazbab, borso,
lencse, szdjabab).

Tejtermékek:

Sokan nem tudjak a tejet fogyasztani az epebetegek koziil, ha nem okoz panaszt, akkor is a
zsirszegeny tejet kell elonyben részesiteni.

Keriilendd a habtejszin, és a tejf6l, ez utébbi helyettesithet joghurttal, vagy kefirrel.

Ajanlott a sovany (0,5 %), vagy a félzsiros (7 % zsir) tehéntiré fogyasztasa. Az izesitett
gylimélcsjoghurtok, és az izesitett turékrémek aromaanyagai okozhatnak panaszt, ez is egyéni
tolerancia fliggvénye. Keriilendd a juhturd.

A sajtok kozill a zsiros, tulérett sajtok nem ajanlottak. A sovany, félzsiros sajtok kis
mennyiségben fogyaszthatok (reszelve, vékony szeletben kénnyebben emészthetdk). (Pl
kéményes, Ovari sovany sajt.) Az dmlesztett sajtok vékonyan kenyérre kenve fogyaszthatok.
Kévétejszin kis mennyiségben, izesitésre hasznélhaté. A ken6zsiradékok koziil szintén kis
mennyiségben fogyaszthatok a csokkentett zsirtartalmi margarinok, vajkrémek.



Tojas:

Nem javasolt a tojassargija (illetve egyéni tolerancia fuggvénye egy-egy lagy-, vagy
keményre fétt tojds elfogyasztasa). Nem ajanlott a tojas zsirdus elkészitése (tojasrantotta,
tiikortojas). Etelkészitéshez azonban nyugodtan hasznélhaté (pl.: piskota, vagdalt, stb.).

Husok:

Elényos a hal, a csirke, pulyka (bore nélkiil), sovany marhahus (bélszin, felsél, fehérpecsenye)
fogyasztasa, sertéshusbol: comb, rovidkaraj, sziizpecsenye (lezsirozva). A napi hismennyiség
ne legyen tébb 100-150 grammnal.

Husipari termékek:

Az alacsony zsirtartalmu sonkak, zsirszegény toltelékes aruk (parizsi, virsli) ajanlottak.
Keriilend6k: kolbaszok, hurkéak, disznosajt, fliszeres, nagy zsirtartalmu szaldmik (pl.: olasz,
téliszalami), fiistolt tarja, szalonndk, teperto.

Zsiradékok:

Féleg a hevitett zsiradék szokott panaszt okozni, és a b6, forr6 zsiradékban késziilt ételek (pl.:
rantott hds, langos, stb.). Valamint nem ajénlott a majonéz fogyasztasa, és a mdr egyszer
*hasznalt zsiradék ujrafelhasznélésa.

Fézelék vagy leves siiritése megoldhaté szaraz rantassal (amikor szérazon piritjuk a lisztet),
illetve diétas rantassal (a liszt szaraz piritasa utdn elkeverjilk kevés novényi olajjal, és ezzel
siiritiink).

Hust siithetiink zsiradék nélkiil, vagy minimalis zsiradékkal: alufolidban, siitézacskoban,
cserép- vagy jénai edényben, teflonban.

Zoldségek:

Gyakran nyersen okoznak panaszt, az egyéni tiirbképesség fiiggvénye, hogy ki melyiket tudja
fogyasztani, és milyen formaban.

Fézve, parolva fogyaszthaté: burgonya, zsenge zo6ldborsd, fiatal zoldbab, sargarépa,
petrezselyemgytkér, fozotok, siit6tdk, patisszon, cukkini, padlizsan, brokkoli, spargafej,
zsenge kelbimb6, méangold, spendt, péréhagyma, tejes kukorica, cékla, paszternak.

Altaldban nyersen sem okoz panaszt a fejes salata, kinai kel.

Egyéni tolerancia fiiggvényében fogyaszthato: karfiol, paradicsom, z&ldpaprika.

Rosttartalma, illetve illoolajtartalma miatt gyakran okoz panaszt: kdposzta, kelkiposzta,
karalabé, uborka, fokhagyma, véréshagyma, retek, torma, petrezselyemzold, rebarbara, zeller.
A panaszt okozo hatds csokkenthets: hamozassal (pl.: paradicsom), besézassal, és a 1¢
ledntésével (pl.: uborka), fedd nélkili fézéssel. A zsiradékban piritott hagyma gyakran okoz
panaszt, de belefézve az ételbe altaldban nem.

Sokszor nem ezek az alapanyagok okoznak problémat, hanem ha ezeket zsiros husokkal, erés
fiiszerckkel, hagymas rantassal, tejfollel fogyasztjuk.

Gytimolesok:

Egyéni tolerancia fliggvénye fogyasztisuk. Panaszt okozhatnak: cseresznye, meggy, szilva,
koves korték, éretlen alma, apromagvasok (malna, eper, ribizli, sz616). Tébbnyire hdmozva,
reszelve, vagy présnedviik nem okoz problémat. Ha nyersen nem megy, kompétnak elkészitve
is fogyaszthatok.

Idénként néhdny szem olajos magot is ehetlink, ha nem okoz panaszt (did, mogyord,
szezdmmag, lenmag, napraforgémag).



Nem elényds a cukor, méz fogyasztasa (fokozza az epe koleszterinkoncentracidjat, ami noveli
az inzulin elvalaszidst, ez pedig ndveli a mijban a koleszterinszintézist). Sziikség esetén
helyettesithetok mesterséges édesitdszerekkel.

Fliszerek, kakad, kave:
Egyéni tolerancia fiiggvénye. Kavét nem ajanlott ehgyomorra fogyasztani.

Keriilendék: csokolddé, szénsavas italok, alkohol, erésen aromas gytmdlcslevek (pl.
ananasz).

HEVENY EPEHOLYAGGYULADAS, EPEUTGYULLADAS,
GORCCSEL JARO EPEKOROHAM UTANI FELEPITO ETREND:

1. nap:

koplalas, folyadékpétlas :
e vilagos, cukormentes, langyos tea (kamilla, csipkebogyo, aromamentes teafil),
enyhén citromozva
sziirt, enyhén sés, szobahémérsékletii zoldségfozet sargarépabol, burgonyabol
e frissen préselt almalé

2-3. nap:

t6bbszor kis mennyiségil zsirmentes ételek, folyadékpotlas
e enyhén piritott kenyér, ropi, Abonett, fott burgonya, fétt sirgarépa, f6tt rizs,
szarazon pirftott dara, hamozott almabol, dszibarackbol cukor és fiiszerek nélkiil
készitett kompot

4-5. nap:

zsir- és fehérjebeépités, napi 5 x étkezés
o tokfézelék diétas rantdssal, vagy kefires habardssal, zsirszegény husleves, vagy
z8ldségleves cérnametélttel, leb6rozott fétt csirkehis, parelt vagdalt zsirmentes
hisbol, zsirszegény joghurt, kefir, sovany sajt reszelve, piritott kenyér zsirszegény
margarinnal vékonyan kenve

6-7. nap:
e nyugalmi idészak étrendje, fokozott zsirmegszoritassal.
Epekémiitét utani napokban is az elézbekben leirtak érvényesek, azutan 6 hétig a

nyugalmi idészak étrendjét kell figyelembe venni, majd ennek leteltével a
kiegyensulyozott, vegyes taplalkozésra lehet attémni.



