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Diéta epekdves roham utan és epehdlyag-gyulladas esetén

A diéta alapelvei megegyeznek mindkét esetben, a legfontosabb kulénbség az, hogy a kéroham utén gyorsabban

lehet visszatérni a kordbban megismert diétara, mint a gyulladas utan.

Koplalés, folyadékpétlas

Etkezés az elsé két napon :

Mindkét megbetegedésben az elsé egy-két napon koplalni kell. Ezt nem lesz nehéz megtartani, hiszen a gorcs vagy a
gyulladas émelygéssel, hanyingerrel, hanyassal, étvagytalansaggal jar. A koplalds nem jelent szomjazast, vizzel
készilt limonadé, tea kivansag szerint fogyaszthatd, de csak kortyonként, nem egyszerre, poharanként. Tejet, tejes
italt nem szabad fogyasztani ez id6 alatt, a tejzsiradék fokozza a panaszokat.

Gyakran enni, egyszerre keveset, szigorl zsirszegénység !

Etkezés a 3-4. napon :

A panaszok és tiinetek sulyossagatodl fuggéen a 2. vagy 3. napon meg lehet kezdeni a taplalkozast. Gyakran kell enni,
de egyszerre mindig csak keveset ( néhany falatot, kortyot ). Akar 6ranként, kétéranként lehet enni, attdl figgden,
hogy a beteg hogyan kivanja. Ennél ritkdbban nem helyes étkezni. A taplalékoknak, italoknak szigoran
zsirszegényeknek kell lennitk, sem allati, sem ndvényi eredetl zsir nem lehet a taplalékban. A beteg fogyaszthat
piritott kenyeret, kétszersiltet, piritott péksiteményt, attort gyimolcsot, zoldséglét, gyumolcs-, fézelék-, zoldség
présnedvet, burgonyat, rizst ( f6zve ) és a mar emlitett folyadékokat. Ha &llapota tovéabb javul, meg lehet probalkozni a
zsirszegény hussal, huskészitményekkel ( baromfi, gépsonka, sonkaszalami, fehérpecsenye, zalai ). A meleg ételek
kdzott ismét a burgonya és a rizs, valamint az attort, pépesitett z6ldség- és fézelékfélék ( tok, paraj, zoldbab, karfiol,
zoldborso, sarga- és fehérrépa ) szerepelhetnek fétt, parolt sovany hasokkal és egy-egy kis étkezéskor onélléan
gyumélcs ( alma, narancs, észibarack ) vagy gyimolcspép ( cseresznye, meggy ).

Mar nincs sziikség pépesitésre, de zsirszegénységre igen !

Etkezés a 4-5. napon :

A szévédménnyel ( sargasaggal, elzarodassal ) nem jard epekoves rosszullét utani 4-5. napon mar vissza lehet térni a
panaszmentes id6szak diétajara. Az epehdlyag-gyulladas kezdetétdl szamitott 4-5. napon még folytatni kell a fenti
diétat, de lehet bdviteni zsirszegény sovany turdval, tojasfehérjével, mérsékelten zsirszegény huskészitményekkel (
virsli, parizer, krinolin ). Tovabb bévilhet a zoldség- és fézelékfélék, valamint a gyumolcsok valasztéka. Nem kell mar
feltétlenll pépesiteni, purésiteni mindent. A gyulladas kezdetétdl szamitott 6-8. napon, ha a panaszok és a tunetek
kelléen enyhiltek vagy megszintek, el lehet kezdeni a tejet ( eleinte csak 0,5, majd 1 dl mennyiségben ). A sava-
nyitott tejtermékeket ( aludttej, joghurt, ugyancsak 0,5-1 dl mennyiségben ), meg lehet kezdeni az egész tojas
beillesztését a diétaba, valamennyi z6ldség- és f6zelékfélét és gyiimdlcsot be lehet tervezni, és a hdsok kozil is meg
lehet kezdeni a sovany sertés-, marhahus felhasznalasat. Az ételkészitési eljarasok kozil mindig a zsirszegény

véltozatokat kell haszndlni, kerilni kell a sttést, porzsanyagképzédéssel jaré miveleteket.

Etkezés a panaszok megsz{inése utan :

A panaszok teljes megsziinése, azaz a gydgyulas utdn természetesen az Un. panaszmentes id6szak diétas elbirasai

szerint kell étkezni.

Az enyhe fliszerezés, izesités, szinezés megengedett !



Fliszerezés, izesités, szinezés :

A panaszmentes id6szakokban csak a tulzasoktdl kell tartézkodni. Az er6s flszerek ( torma, mustér, chili )
mennyiségét csokkenteni kell, még jobb elhagyni 6ket. Az izesitd, aroméat ado, szinezé enyhe fliszerek ( citromhéj és
lé, édes-nemes paprika, bors, borsikafd, koriander, babérlevél, kakukkfd, komény, szegfiiszeg, szegfibors,
paradicsomsdritmény, almaecet, borecet, fahéj, petrezselyemzold, safrdny ) szabadon, tetszés és szokas szerinti
mennyiségben felhasznalhatok. A megfeleld, ésszerl fliszerezés mar csak azért is tanacsos, hogy a diéta ne legyen

egyhangu, unalmas.

Kevesebb sot és cukrot :

A s0 és a cukor izesitd anyag is, nemcsak tdpanyag. Epebetegségben is torekedni kell az ésszeri s6zésra, ami azt
jelenti, hogy csokkenteni kell a so felhasznalasat és az er6sen sézott termékek fogyasztasat, elsésorban azért, mert
s6bol kétszer-hdromszor annyit fogyasztunk, mint szilkséges lenne!

A cukor csokkentésérél mar volt sz6, izesitésre inkdbb szacharint vagy a ciklamat tartalmi Polisette-et kell hasznalni.
A Glukonon nem célszer(i, mert hizlal. Természetesen kéroham, illetve epehdlyag-gyulladas utani idészakban a

flszerezést is korlatozni kell, még a fentiekben engedélyezett fliszereket sem ajanlatos hasznalni 5-8 napig.

Elvezeti szerek :

A kavé és a tea megengedhetd panaszmentes idészakban. Gorcsroham, illetve epehdlyag-gyulladads utdn csak
gyenge, vilagos tea fogyaszthatd 4-5 napig. Alkohol sem a panaszmentes, sem a heveny panaszok idészakaban
nem engedheté meg! Az alkohol egyrészt jelentds energiaforras, masrészt izgatja a gyomor-bél nyélkahartyat,
ennélfogva fokozhatja az epebetegségbdl szarmazé panaszokat. A sor puffasztd hatdsu, ennélfogva szintén
hozzajarulhat a kellemetlen teltség, puffadas, émelygés érzetéhez.

Szédaviz, szénsavas asvanyviz :

A szodaviz teltségérzetet, puffadast okoz, ami részben fokozhatja a beteg panaszait, részben megtéveszté lehet,
rosszullétet utanozhat. A szénsavas asvanyvizek hasonl6 hatasa joval kisebb, mert lassabban szabadul fel beldlik a
szénsav. Az epebetegek szdmara kitiind hatasu ( Mira, Salvus ) epehajté asvanyvizek &llnak rendelkezésre. Ezek

karaszeri alkalmazésa ( 4-6 hétig naponta kétszer 1-1 dl ) igen j6 hatasu.

Dohanyzési tilalom!
A dohanyzéas kedvezétlenul befolyasolja az epeutak és az epehdlyag mikodését is. A dohanyzas csokkentése

félmegoldas, legjobb egészen abbahagyni.



Etrendminta epehdlyag-gyulladasban szenvedék szamara a betegség elsé 8

napjan

Elsd nap

Tea szacharinnal, citrommal

Mésodik nap

Tea szacharinnal, citrommal
Narancslé (szdrt) 2-3 dl
Almalé (natur készitmény, sz(irt) 2-3 dI

Harmadik nap

Reqggeli:
Tea kevés cukorral
Sos tallér

Tizorai:
Narancslé
(kb. 1 db narancs leve)

Ebéd:
Csirkehusbol készitett
Eréleves, lezsirozva (Uresen)
Héjaban fétt burgonya (s6zva)
Reszelt alma

Uzsonna:
tea citrommal,
keksz
Vacsora:
Sés vizben kifézott rizs
Limonadé
Utovacsora:
Banan

Negyedik nap

Reggeli:
Tea, szacharinnal citrommal

Fehérpecsenye
Kétszersiilt
Tizorai :

Reszelt sargarépa citrommal
Ebéd:

Csirkehusleves

Mellehus és z6ldség

Reszelt alma
Uzsonna:

Natir paradicsomlé

Sos tallér
Vacsora:

Sovany gépsonka

Kétszersiilt
Oszibarackpép vagy kevés
Kompét
Utévacsora:
Alma
Keksz



Otodik nap Hatodik nap

Reqggeli: Reqggeli:

Malatakavé Kefir (1 dI)
Rakott nyelv Kifli
Kifli Zalai felvagott

Tizérai: Tizérai:

Otthon készitett sovany taro Ovari sajt
Kétszersiilt Piritott kenyér

Limonéadé

Ebéd:
Zoldségleves Ebéd:
Natlr sertésszelet (teflonban) Zo6ldbabpdré leves
Burgonyapiré sajat levével Parolt sertésszelet
Kikeverve Parajfézelék
Almakompot
Uzsonna:

Uzsonna:

Gyumolcssalata
Narancs
Keksz Vacsora:

Vacsora: Méjrizott6 (teflonban készitve, zsirszegényen)
Becsinalt leves Fejes salata
Babapiskéta

Utévacsora:

Utévacsora:

Gyumodlcs

Gyumolcs



Hetedik nap

Reqggeli:
Tejeskavé
(1 dI tej, 1,5 kiskandl cukor)

Krinolin
Kifli

Tiz6rai:
Sovany tehéntaro
Kifli
Paradicsom
Ebéd:
Karalabéleves
Vagdalt szelet
Zoldborsofézelék

Uzsonna:

Vaniliapuding
Limonéadé

Vacsora:
Hideg silt (sovany)
Trappista sajt
Kifli
Paradicsomlé

Utdévacsora:

Gyumolcs

Nyolcadik nap

Reqggeli:
Tejeskavé (kevés cukorral)
Fétt nyelv
Zsemle

Tizorai:
Gyumolcs

Ebéd:
Gombaleves, roston silt
Sertésszelet, kelkaposzta
Fo6zelék plré (zsirszegény)

Uzsonna:

Gyumolcsos joghurt
Vajas kifli

Vacsora:

Darafelfujt
Kompét

Utdévacsora:

Gyumolcs



Etrendmintak epebetegek szamara

Epekdves roham uténi étrend

1. Reggeli:

Tea szacharinnal, citrommal
Tizorai:

Sz(rt almalé ( cukor nélkul)
Ebéd:

Limonadé szacharinnal

Uzsonna:
Tea szacharinnal, citrommal
Vacsora:

Sz(rt narancslé
/ 1 db narancsbdl cukor nélkul/

2. Reggeli:
Tea, fehérpecsenye, kétszersiilt
Tizorai:
Reszelt alma
Ebéd:
Zsirtalanitott baromfihusleves
(Gresen), burgonyapuré (sajat levével
elkészitve)
Uzsonna:
Almapuré szacharinnal édesitve
Vacsora:
Teflonban, zsirtalanul péarolt
sargarépa petrezselyemmel izesitve,
fétt csirkehus

Utévacsora:

Narancslé



Etrendmintak epebetegek szamara
Epekdves roham uténi étrend

3. Reggeli:

Tea kevés cukorral, gépsonka, kifli,

Paradicsom ( héj nélkil )
Tizorai:

Alma

Ebéd:

Sovany sertéssilt,

Parolt rizs,
Sargarépa-salata

Uzsonna:

Zalai felvagott,kétszersiilt,
Limonadé

Vacsora:

Parolt csirke, parolt
Vegyes koret

Utévacsora:

Oszibarack

4. Reggeli:

Kefir (1 dI), parizsi, kifli

Tiz6rai:
Gyumolcs
Ebéd:
Zoldborséleves
TOoltott sertésszelet
Parolt burgonya
Paradicsomsalata
Uzsonna:

Saijtos kifli, imonadé

Vacsora:

Virsli, parajfézelék

Utévacsora:

Gyumolcs



