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Kamica pecherzyka z6tciowego - jak jej uniknac

Na kamice zotciowa wptywa nieodpowiedni tryb zycia, jakos¢ odzywiania. Ztogi moga czesciej powstawac u 0sob z otytoscia, ale takze u tych, ktore gwattownie si¢ odchudzaja. Unikaj
diet niskokalorycznych i gwattownej redukcji masy ciata

Kamica zotciowa jest choroba rozwinietych krajéw, choruje na nig prawie 20% spoteczeristwa w Polsce i w Europie. Aby jej unikng¢ lub opéznic jej rozwoj, trzeba stosowac
odpowiednie zasady jedzenia. Konieczna jest modyfikacja diety, ktéra zapobiegnie lub opézni wystgpienie objawéw.

Kamica powstaje, gdy w réznych odcinkach uktadu zétciowego powstaja ztogi, czyli kamienie zétciowe:

®

®

barwnikowe

cholesterolowe (czyste lub mieszane).

Mozna usung¢ pecherzyk zétciowy ze ztogami, ale nie spowoduje to, ze zniknie choroba. Usuniete zostang skutki zaburzer metabolizmu kwaséw zétciowych i cholesterolu.

Kamica ma rézne postaci i powikfania, jak:

®

bezobjawowa kamica pecherzykéw lub przewodu
kamica zétciowa objawowa

zapalenie drég zétciowych

ostre zapalenie trzustki

niedroznos¢ jelit z powodu kamienia

rak pecherzyka zétciowego.

Najczesciej lekarz diagnozuje kamice zétciowa przez badanie ultrasonograficzne (USG) jamy brzusznej.

Przyczyny

Jednym z najwazniejszych powodéw powstawania kamicy jest nieprawidtowe odzywianie. Czynnikami ryzyka sg takze:

®

®

®

®

®

wiek - najczesciej choroba dotyka os6b w wieku $rednim i w poczatku starzenia sie

otytos$¢ - zwtaszcza wieloletnia, trwajaca od mtodosci oraz otyto$¢ brzuszna

nieprawidtowy sposéb odzywiania sie

dyslipidemia - nieprawidtowy poziom lipidéw (ttuszczéw), cholesterolu

cukrzyca

pte¢- czesciej chorujg kobiety

geny - jesli w bliskiej rodzinie kto$ chorowat, jest wieksze prawdopodobienstwo zachorowania

niektére choroby (np. Crohna, resekcja jelita cienkiego, zespdl ztego wchtaniania i inne)

Wielu czynnikom ryzyka mozesz zapobiegac, jesli:

®

®

®

prawidtowo sie odzywiasz
unikasz otytosci

stosujesz sie do zalecen lekarza i wtasciwie leczysz choroby towarzyszace, np. cukrzyce, dyslipidemie.

Otytosc i gwattowne odchudzanie sprzyjaja kamicy

Osoby chorujace na otytos¢ 2,5 razy czesciej choruja na:

®

®

®

kamice pecherzyka zétciowego i drog zétciowych
kamicze zapalenie pecherzyka zétciowego

zapalenie drég zétciowych.

Ztogi cholesterolowe moga powstawac u oséb otytych i u tych, ktore gwattownie traca wage, gdy utrata masy ciata jest wigksza niz 3 kg w ciagu tygodnia. Unikaj gtodoéwek i duzych
wahai masy ciata.
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Choroba moze sie rozwing¢ takze, jesli:

© jesz nieregularnie
e Twdj gtéwny positek jest obfity i jesz go po popotudniu lub wieczorem
© korzystasz z przetworzonej zywnosci

© Twoja dieta jest uboga w btonnik.

Objawy

Wiekszo$¢ przypadkéw kamicy jest bezobjawowa- nawet u 80% chorych. Najczestszym i najbardziej charakterystycznym objawem jest kolka watrobowa (inaczej kolka zétciowa).
Mozesz jg przej$¢ np. po zbyt obfitym, ttustym positku.

Kolka:

© charakteryzuje sie nagtym, napadowym, silnym bélem w jamie brzusznej

® trwa najczesciej 30-60 minut.
Jedli choroba sie zaostrzy, musisz zacza¢ leczenie. Lekarz moze zaleci¢ diete lekkostrawng, a nawet usuniecie pecherzyka zétciowego. Nie oznacza to likwidacji przyczyny zaburzonego
metabolizmu kwaséw zétciowych i cholesterolu, tylko usuniecie skutku.
Jak chronic sie przed kamica
Najwazniejsze jest odpowiednie zywienie, aby zapobiega¢ kamicy i jej nawrotom.
Jedli chorujesz na kamice, koniecznie musisz zmieni¢ nawyki zywieniowe:

© jesli masz za duzg mase ciata - zredukuj jg od 0,5-1 kg tygodniowo

© wprowadz regularne positki. Komponuj je zgodnie z zasadami Talerza zdrowego zywienia,

®

zmniejsz ilo$¢ cukréw prostych, stodyczy, miodu

®

unikaj ttustych mies, wysokottuszczowego nabiatu czy masta

e zadbaj o0 obecnos$¢ w Twojej diecie nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT) - olejéw roslinnych (np. oliwy z oliwek), orzechéw, pestek i nasion

®

kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6 moga minimalizowac ryzyko kamicy zétciowej - jedz ttuste ryby morskie (np. toso$, turiczyk, makrela), algi, nasiona i pestki (np. siemie
Iniane), orzechy czy oleje rosdlinne (np. olej Iniany)

[}

zwigksz ilosci btonnika pokarmowego - jedz regularnie warzywa i owoce, zamier produkty zbozowe oczyszczone na petnoziarniste (np. pieczywa petnoziarniste, makarony
razowe, brazowy ryz czy ptatki owsiane).

®

pij umiarkowang ilo$¢ kawy

®

zrezygnuj catkowicie z alkoholu

®

wprowad? regularng aktywnosc¢ fizyczna.

Centrum Dietetycznym
Poznaj zalecenia dostosowane do Twoich indywidulanych potrzeb. Mozesz skonsultowac sie bezptatnie z dietetykiem wOnline

Wiecej artykutéw wraz z bibliografig znajdziesz na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.

Zrédto informacdji:

Dieta w profilaktyce kamicy pecherzyka zétciowego - Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej

DASH Kamica
Na stronie Diety NFZ mozesz skorzystac¢ z gotowego planu zywieniowego zétciowa

Przeczytaj takze

Badaj poziom cholesterolu Sttuszczenie watroby - jak sie odzywiac?

Hipercholesterolemia to podwyzszony cholesterol, ktéry zwieksza ryzyko zaburzert  Jednym z najczestszych przewlektych schorzen watroby jest choroba sttuszczeniowa.
w uktadzie krazenia. Moze prowadzi¢ migedzy innymi do zawatu serca lub udaru Na jej rozwoj wptyw ma niezdrowa dieta i brak aktywnosci fizycznej. Jak zmienic¢
mobzgu swoj styl zycia, aby nie doprowadzi¢ do tej choroby oraz jej powiktan?


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-tarczycy/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-ukladu-pokarmowego/dieta-w-profilaktyce-kamicy-pecherzyka-zolciowego/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/kamica-zolciowa
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/badaj-poziom-cholesterolu
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/stluszczenie-watroby-jak-sie-odzywiac

Otytos¢ hormonalna - problem nie tylko z waga

Cwiczenia i restrykcyjna dieta mogg nie pomac schudnad, jesli zmagasz sie z
chorobami. Sprawdz, jaki wptyw na Twoja wage maja hormony
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