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Zalecenia zywieniowe w cholestazie ciezarnych

Wewnatrzwatrobowa cholestaza ciezarnych (wcc) jest schorzeniem spowodowanym przez zastoj zétci
w watrobie.

Jej podstawowym objawem jest swigd skdry, zaczynajacy sie od stdp i dtoni. Swedzenie zaostrza sie zwykle

w godzinach wieczornych i w nocy, stajac sie przyczyng bezsennosci. Cholestaza w cigzy wystepuje na skutek
nadwrazliwosci na hormony ptciowe, zwtaszcza estrogeny i progesteron. Objawy pojawiajg sie najczesciej

w Il trymestrze cigzy, kiedy stezenie tych hormondw jest najwyzsze. WCC towarzyszg podwyzszone stezenia kwaséw

26tciowych w surowicy krwi, wzrost aktywnosci transaminaz, stezenia bilirubiny i poziomu fosfatazy alkalicznej.

Wewnatrzwatrobowa cholestaza ciezarnych to zazwyczaj tagodne schorzenie, ktére ustepuje samoistnie w okresie
2-3 tygodni po porodzie. Moze jednak stanowic zagrozenie dla rozwijajgcego sie ptodu oraz zwiekszac¢ ryzyko porodu
przedwczesnego i powiktan okotoporodowych. Jesli stwierdzono u Ciebie wewngatrzwatrobowa

cholestaze ciezarnych powinnas szczegdlnie zadbac o odpowiednie odzywianie oraz odpoczynek fizyczny

i psychiczny. Zalecana jest dieta fatwo strawna z ograniczeniem ttuszczu, ktérej zadaniem jest dostarczenie Tobie

i dziecku niezbednych sktadnikdow oraz uregulowanie pracy watroby. Bedzie to mozliwe, gdy wprowadzisz do
swojego codziennego jadtospisu odpowiednie produkty ze wszystkich podstawowych grup:

Produkty zbozowe — dostarczajg witamin z grupy B, stanowig zrédto energii i weglowodandw, wybieraj produkty
zbozowe drobnoziarniste.

Warzywa i owoce — zawierajg sktadniki mineralne, witamine C i B-karoten.

Mieso, ryby, wedliny, jaja — zrédto

zelaza, cynku, miedzi oraz biatka zwierzecego.

Mieso ,,czerwone” — najlepiej chude wotowe powinno pojawic sie co najmniej 1 raz w tygodniu, ze wzgledu na
istotne znaczenie w zapobieganiu anemii.

Chude ryby powinny zagosci¢ na Twoim talerzu 2 razy w tygodniu. Ogranicz zéttko jaja.

Mieko i przetwory mleczne — dostarczajg

wapnia, magnezu, petnowartosciowego biatka, witaminy D oraz witamin z grupy B. Wybieraj produkty mleczne
odttuszczone.

Oleje roslinne i masto — zawierajg niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, sg zrédtem witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach A, D, E i K. Powinny by¢ spozywane w bardzo niewielkich ilo$ciach lecz codziennie. Woda - jest zrédtem

sktadnikdw mineralnych m.in. wapnia i magnezu, pij 2| wody dziennie, wybieraj wody mineralne niegazowane.

Zalecenia:

e Jedz 5-6 positkdw dziennie, z przerwami okoto 3 godzin, stosujac zasade ,,jem mniej, a czesciej” Twdj organizm
lepiej przyswaja sktadniki odzywcze i nie brakuje mu energii.

o Woybieraj produkty, ktére fatwo ulegajg trawieniu i nie obcigzajg przewodu pokarmowego.

e Przygotowuj positki poprzez gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii lub
pergaminie.

e Whyklucz z diety smazone i surowe pokarmy, staraj sie jes¢ produkty gotowane, nawet warzywa i owoce.

e Wyklucz produkty ciezkostrawne, zawierajgce duzo btonnika, wzdymajgce oraz ostro przyprawione.
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e QOgranicz ttuszcze, zrezygnuj ze stodyczy oraz stodzonych i gazowanych napojow.

e Jedz w spokojnej atmosferze, nigdy w pospiechu.

Dieta w cholestazie cigzowej

Produkty Polecane Niepolecane
Produkty e pieczywo: jasne, sucharki, ryz biaty, e pieczywo petnoziarniste
zbozowe e kasze drobnoziarniste: manna, jaglana, e rogaliki francuskie
krakowska, kukurydziana, kuskus, bulgur, e kasze gruboziarniste: gryczana, peczak
jeczmienna tamana, e petnoziarniste makarony

o ptatki: jaglane, kukurydziane, owsiane
btyskawiczne,

o wafle: ryzowe, kukurydziane

e drobne makarony,

e komosa ryzowa,

Warzywa e gotowane: marchew, pietruszka, seler, buraki, | kapusta, kalafior, brukselka,
dynia, cukinia, ziemniaki, brokuty strgczkowe, papryka, cebula,

e na surowo: satata, kapusta pekinska, cykoria, | szczypiorek, rzodkiewka, warzywa
pomidor bez skorki, drobno starta suréwka z konserwowe

marchewki lub selera

Owoce w postaci gotowanej, pieczonej lub przetartej, gruszki, sliwki, czeresnie, agrest, owoce
dojrzate, bez skorki i pestek: jabtka, banany, suszone, kandyzowane, w syropie, orzechy
brzoskwinie, morele, winogrona, pomarancze,

mandarynki, truskawki, maliny

Nabiat produkty mleczne o obnizonej zaw. ttuszczu, produkty mleczne ttuste, mleko,
twardg chudy, biatko jaj skondensowane, Smietanka do kawy,

sery z6tte i topione, sery plesniowe,

cate jaja
Ryby e chude: dorsz, mintaj, morszczuk, sola, o ttuste: fosos, halibut, karp, makrela,
szczupak, pstrag e sardynki, sledzie,
e gotowane, w galarecie, duszone, ® smazone, marynowane, wedzone
® pieczone, girllowane bez dodatku ttuszczu e konserwy i gotowe satatki rybne
Mieso e chude: krolik, indyk, kurczak (bez skory), o ttuste: wieprzowina, kaczki, gesi,
cielecina, wotowina baranina, dziczyzna
e chude wedliny: drobiowe, wotowe o ttuste wedliny: wieprzowe, kietbasy,

salami, parowki, pasztety
e podroby,

e konserwy miesne

Tluszcze w ograniczonych ilosciach: olej rzepakowy, smalec, stonina

stonecznikowy, oliwa z oliwek, olej z pestek

dyni, olej Iniany, margaryna miekka
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Produkty Polecane Niepolecane

Zupy na bazie bulionu warzywnego na wywarach miesnych, zabielane

Smietang, z dodatkiem zasmazki

Desery biszkopty, galaretki, budynie na mleku, stodycze, ciasta z kremem, bita Smietana,
odttuszczonym, koktajle na bazie lody
odttuszczonych produktéw mlecznych

i dozwolonych owocéw

Napoje e woda mineralna niegazowana napoje gazowane, soki z kartonu, gotowe
¢ herbata, herbata owocowa syropy do rozcienczania, napoje

e herbatki ziotowe: rumianek, mniszek lekarski | alkoholowe

e kompoty owocowe

e kawa zbozowa

Sosy e ziota i tagodne przyprawy, e ostre przyprawy,

i przyprawy ® sosy na bazie jogurtu odttuszczonego e ocet, majonez, musztarda, ketchup,

o ttuste sosy

Przyktadowy jadtospis

I $niadanie: butka wroctawska, margaryna, ser twarogowy chudy, pomidor bez skérki, jabtko pieczone, kawa

zbozowa z mlekiem odttuszczonym
Il $niadanie: chleb pszenny posmarowany cienko margaryng, wedlina drobiowa, satata zielona, herbata z cytryna

Obiad: zupa pomidorowa czysta z drobnym makaronem, ziemniaki puree posypane koperkiem, gotowana piers$
z indyka surdwka z marchwi i jabtka, kompot truskawkowy

Podwieczorek: jogurt naturalny odttuszczony, sucharki, maty banan herbata owocowa

Kolacja: ryba gotowana w jarzynach, ryz biaty, herbata z cytryng

Bibliografia:

G. H. Breborowicz, Potoznictwo i ginekologia T. 1., Warszawa 2015.

S. R. Sendnd, Nutritional Management of Cholestasis, ”Clinical Liver Disease”, nr 9-12 (15) 2020.

P. Milkiewicz, Cholestaza cigzowa — wybrane aspekty, , Gastroenterologia Kliniczna”, nr 10-13 (2) 2010.

B. Leszczynska-Gorzelak, J. Oleszczuk, B. Marciniak i in., Rekomendacje Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa
Ginekologicznego dotyczace postepowania w wewnatrzwatrobowej cholestazie ciezarnych, ,,Ginekologia Polska”,
nr 713-717 (83) 2012.

H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, Warszawa 2014.

https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/

i

— OPO D-202, wyd. 1z dn. 19.02.2026 . str. 3/3
b podmiot leczniczy
miasta stotecznego
Warszawy e
¥ szpitalmadalinskiego.pl %o tel. 224502 215 fax 22 45 02 264

CERTYFIKAT 20249



