ZYWIENIE PO PRZESZCZEPIE WATROBY

Prawidtowa dieta po przeszczepie wqtroby istotnie determinuje szybkos¢ powrotu
pacjenta do zdrowia.

Z powodu niewydolnosci narzqdu organizm ulega znacznemu ostabieniu i zubozeniu
w niezbedne sktadniki odzywcze, ktore nalezy uzupetni¢c w okresie po transplantacji.
W przypadku znacznego wyniszczenia organizmu moze byc¢ konieczne zastosowanie leczenia
pozajelitowego lub preparatow odZzywczych do doustnego zywienia medycznego.

Przyjecie pierwszego positku powinno nastgpic po ocenie stanu pacjenta przez lekarza.
W pierwszych dobach po zabiegu pacjent otrzymuje positki w formie ptynnej lub potptynnej
(kleiki, zupy). Po ocenie tolerancji przyjmowanych positkdw stopniowo wprowadza sie pokarmy

state.

ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA PACJENTOW PO TRANSPLANTACJI WATROBY:

1. Odzywiaj sie regularnie — przyjmuje sie, ze nalezy spozywac¢ 5 positkéw dziennie
o matej objetosci i statych porach. Przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ 3-4
godziny. Dzieki temu stezenie glukozy we krwi bedzie state (szczegdlnie istotne
w przypadku wystgpienia cukrzycy potransplantacyjnej).Ostatni positek powinien by¢
lekkostrawny! i spozyty 1-2 godziny przed snem w celu regeneracji organizmu podczas
snu.

2. Dbaj o rdéznorodnosé positkdbw w oparciu o ponizej wskazane produkty. Im bardziej
urozmaicony jadtospis tym wiecej skfadnikow odzywczych, w tym witamin
i sktadnikdw mineralnych jest dostarczanych do organizmu.

3. Unikaj podjadania i spozywania produktéw wysokokalorycznych ztozonych gtéwnie
z ttuszczéw i weglowodandw prostych (np. produkty przetworzone, stodycze).

4. Spozywaj duzo warzyw i owocow, bedacych bardzo dobrym Zrédiem witamin,
sktadnikdw mineralnych i bfonnika. Btonnik jest bardzo wainym sktadnikiem
pokarmowym, dzieki ktéremu odczuwamy sytosé po positku, pomaga przeciwdziata¢
zaparciom i utrzymac prawidtowy sktad mikroflory jelitowej. Pamietaj o wtasciwych
proporcjach: % - warzywa i % - owoce. Wyklucz z diety owoce cytrusowe,
w szczegdlnosci grejpfruty, pomelo i z nich soki ze wzgledu na mozliwe interakcje

z lekami immunosupresyjnymi.

positek z wykluczeniem produktéw i potraw z duzq zawartoscig btonnika, wzdymajgcych (np. warzywa kapustne, rosliny strgczkowe),
ttustych, ostrych przypraw. Do sporzqdzania potraw dobiera sie odpowiednie techniki kulinarne (np. gotowanie w wodzie, na parze,

duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii).
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Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste (np. pieczywo petnoziarniste, ryz
brgzowy, grube kasze, ptatki zbozowe z petnego ziarna).

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpic jogurtem,
kefirem i czesciowo - serem.

Ograniczaj spozycie miesa, szczegdlnie czerwonego (np. wotowina, wieprzowina)
i przetworzonych produktéw miesnych. Wybieraj miesa chude, wysokiej jakosci (np.
mieso indycze, kurze, gotebie, przepidrcze). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych
i jaja.

Unikaj ttuszczéw nasyconych (np. smalec) i poddanych przetworzeniu (margaryna) oraz
tych ukrytych (np. w ciastkach, czekoladzie). Wybieraj wysokiej jakosci ttuszcze roslinne
(np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany).

Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli. Uzywaj ziét — poprawiaja
smak i wspomagajg procesy trawienne.

Pij co najmniej 1,5 | wody dziennie. Wyeliminuj z diety spozycie stodzonych sokow,
napojow, nektaréw ze wzgledu na duzg zawartosé cukru.

Dbaj o mikroflore jelitowa.

Stosuj alternatywne obrébki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie
w rekawie, grillowanie na tackach, duszenie bez ttuszczu.

Nie spozywaj wiecej niz 5 filizanek kawy dziennie. Wedtug badan naukowych kawa ma
korzystny wptyw na zdrowie pod warunkiem, ze jest ona przygotowana w odpowiedni
sposdb. Zalanie wrzatkiem kawy sypanej nie jest najlepszym rozwigzaniem. Kawa
powinna by¢ przygotowana z uzyciem filtrow, w aeropressie lub ekspresie.
Najzdrowszym rozwigzaniem bedzie wypicie napoju bez cukru, a zamiast $mietanki
warto skorzystac z mleka o niskiej zawartosci ttuszczu lub napoju roslinnego (np. napdj
sojowy). Nadmierne spozycie kofeiny zawartej w kawie moze zaszkodzi¢, dlatego wazne
jest zachowanie umiaru.

Nie spozywaj alkoholu.

Dbaj o najwyziszy poziom higieny przygotowywanych positkdéw, wybieraj produkty ze
sprawdzonych Zrédet, o wysokiej warto$ci odzywczej. Staraj sie spozywaé potrawy

Swiezo przygotowane, unikaj dan odgrzewanych i produktéw przeterminowanych.
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Wyeliminuj z diety produkty z surowych jaj (np. kremy do ciast, lody),
niepasteryzowanego mleka oraz sery plesniowe, poniewaz mogg by¢ Zrdodtem
chorobotwérczych mikroorganizméw. Zagrozenie stanowig rdowniez sushi, tatar
i ostrygi. Nalezy podkresli¢, ze leki immunosupresyjne chronig przeszczepiong watrobe,
jednoczesnie obnizajgc odpornosc catego organizmu.

Nie pal tytoniu.

Wprowadz umiarkowany i systematyczny wysitek fizyczny, ktéry pomoze zredukowaé
nadmierng mase ciata przyczyniajgc sie do obnizenia zapotrzebowania na insuline lub
utrzymac prawidtowg mase ciata. Ponadto zwiekszona aktywnos$¢ fizyczna zagwarantuje
szybszy powrdt do petnej sprawnosci po przeszczepie i lepsze samopoczucie psychiczne.
Zadbaj o odpowiednig dtugosc¢ i jakosé snu, aby zyskaé sity, wzmocni¢ swéj organizm
i zapewni¢ mu odpowiednie warunki do ,naprawy” powstatych w wyniku choroby
uszkodzen. Funkcjonowanie wedtug statego rytmu dobowego jest niezwykle pomocne
w zachowaniu regularnosci positkéw. Postaraj sie ktas¢ spa¢ i wstawaé o podobnej
porze, po 7-9 godzinach snu.

Skonsultuj z lekarzem prowadzgcym przyjmowanie suplementéw witamin i sktadnikdéw

mineralnych. Mozliwe, ze ich ilos¢ dostarczana z pozywieniem jest niewystarczajaca.

Jezeli masz watpliwosci, ktére produkty i potrawy powinienes spozywaé, w jakich

ilosciach i jak je przygotowaé, skonsultuj sie z dietetykiem.

Pamietaj, aby kazdg decyzje dotyczaca twojego leczenia skonsultowacd z lekarzem.

U pacjentéow przyjmujgcych kortykosteroidy zaobserwowano zwiekszenie apetytu

i jednoczes$nie masy ciata. Nalezy pamietac, aby uzupetnienie niedoboréw pokarmowych przed
operacjg nie wigzato sie z nadmiernym przyrostem masy ciata. Leki immunosupresyjne

zaburzajg gospodarke weglowodanow i lipidéw, dlatego pacjenci po transplantacji watroby,

nie stosujg sie do zasad racjonalnego zywienia, czesto majg problemy z nadwagg,

otytoscig i cukrzycg. W zwigzku z tym zaleca sie codzienne monitorowanie masy ciata, ktore
powinno odbywac sie o tej samej porze, na przyktad rano na czczo. Oceny masy ciata mozna
dokona¢ za pomocg wskaznika wzglednej masy ciata BMI (Body Mass Index), kg/m?, ktory
oblicza sie dzielgc mase ciata w kilogramach przez wzrost w metrach, podniesiony do kwadratu.
Prawidtowe warto$ci BMI mieszczg sie w zakresie 18,5 — 24,9 kg/m?, wartosci <18,5kg/m?

$wiadczg o niedowadze, natomiast wartosci 25,0 kg/m? o nadwadze lub otytosci [tab. 1].
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Tabela 1. Zakresy wartosci BMI, kg/mz(WHO | Mean Body Mass Index (BM1), WHO)

niedowaga < 18,49

prawidtowa masa ciata 18,5-24,9

nadwaga 25,0-29,9
otytos¢ | stopnia 30,0-34,9
otytos¢ Il stopnia 35,0-39,9
otytos¢ lll stopnia > 40

Dieta po transplantacji watroby powinna opierac sie na zaleceniach piramidy zdrowego
zywienia [ryc. 1], z uwzglednieniem produktéw i potraw zalecanych i dozwolonych, ktdére

zostaty zamieszczone w tabeli 2.
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Rycina 1.Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznejwww.izz.waw.pl)

21 porcja - ok. 50 g produktow zbozowych
31 filizanka - ok. 150 ml

Przy doborze produktdw nalezy kierowac sie indywidualng tolerancjg i stanem zdrowia

pacjenta.



http://www.who.int/gho/ncd/risk_factors/bmi_text/en/
http://www.izz.waw.pl/
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Tabela 2. Produkty i potrawy zalecane, dozwolone i niewskazane dla pacjentow po

przeszczepie watroby

PRODUKTY
| POTRAWY ZALECANE DOZWOLONE NIEWSKAZANE
Produkty pieczywo razowe, typu pieczywo pieczywo pszenne, z dodatkiem
zbozowe graham, z dodatkiem potcukiernicze, karmelu, miodu, pieczywo
nasion, otrab, grube drobne kasze mleczne/maslane, rozgotowane
kasze: gryczana, peczak, kasze, makarony i ryz, rogaliki
grube makarony, ptatki francuskie, ttuste pieczywo
owsiane gorskie, ryz cukiernicze, ptatki sSniadaniowe
brgzowy
Warzywa sSwieze, sezonowe, po warzywa straczkowe kapusta zasmazana, frytki,
doktadnym umyciu (np. wedtug smazone ziemniaki, chipsy, puree
pomidor, satata, indywidualnej ziemniaczane, warzywa
rzodkiewka, ogorek, tolerancji (bdb, konserwowe
cukinia) fasola, groch,
soczewica,
ciecierzyca)
Owoce sSwieze, sezonowe, po w ograniczonych owoce cytrusowe, w szczegdlnosci
doktadnym umyciu (np. ilosciach banany, grejpfrut, pomelo, owoce
maliny, truskawki, winogrona suszone, owoce kandyzowane
boréwki, brzoskwinie,
nektarynki, jabtka)
Mleko mleko do 2,0% tt., ser twarogowy mleko ttuste, mleko
i produkty mleczne napoje potttusty, serkio skondensowane, mleko
mleczne fermentowane, ser obnizonej zawartosci niepasteryzowane, sery
twarogowy chudy ttuszczu plesniowe, sery z6tte,
mascarpone, ttuste sery do
smarowania, typu , fromage”,
serki topione, bita Smietana,
stodzone desery mleczne, serki
homogenizowane i jogurty
Mieso chude mieso ze w ograniczonych miesa ttuste: wieprzowina,
i wedliny sprawdzonego Zrédta: ilociach chuda baranina, kaczki, gesi, podroby,
indyk, kurczak, wotowina i salami, ttuste kietbasy, pasztety,
przepiorka, krolik, wieprzowina, chude pasztetowa, metka, boczek,
cielecina, dziczyzna wedliny, chuda paréwki, mieso surowe, konserwy
kietbasa np. miesne, przetwory miesne
szynkowa potsurowe (salceson, kaszanka)
Ryby Swieze chude ryby ze W ograniczonych konserwy rybne, surowe ryby,
i owoce sprawdzonego Zrédta: ilosciach ttuste ryby ostrygi
morza mintaj, morszczuk,
pstrag, dorsz, fladra,
sola, szczupak, sandacz
PRODUKTY
| POTRAWY ZALECANE DOZWOLONE NIEWSKAZANE
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Jaja

gotowane biatko jaja

w ograniczonych ilosciach
jaja gotowane na miekko
lub na twardo, jajecznica
Scieta na parze, jaja
sadzone, omlety

jaja surowe (np. kremy,
lody), jajecznica na
masle, boczku

Ttuszcze

sSwieze oleje roslinne:
rzepakowy, stonecznikowy,
Iniany, oliwa z oliwek

w ograniczonych ilosciach
masto

stonina, smalec, 16,
boczek, twarde
margaryny, ttuszcze
nieswieze, zjetczate,
Smietana

Cukier
i stodycze

w ograniczonych ilosciach
midd i cukier, z niewielka
iloscig cukru: konfitury,
dzemy, kisiele, galaretki,
kompoty, przeciery
owocowe, gorzka czekolada

czekolada mleczna,
biata, nadziewana,
praliny, batony, ciastka i
wafelki, bezy, chatwa,
ttuste desery

Przyprawy

tagodne: sok z cytryny,
Swieze lub suszone:
koperek, natka pietruszki,
kolendra, oregano, bazylia,
lubczyk, majeranek,
tymianek, wanilia,
przyprawy korzenne

w ograniczonych ilosciach
s6l, ostre przyprawy

majonez, gotowe sosy,
kostki rosotowe,
przyprawy typu vegeta,
maggi, gotowe
mieszanki przypraw,
ocet

Zupy

zupy czyste, na wywarach
warzywnych, jarzynowe

zupy na chudym miesie,
zageszczane jogurtem lub
chudym mlekiem

zupy na ttustych
wywarach miesnych, na
kosciach, zabielane
Smietang, z zasmazka,
zupy w proszku

Potrawy
miesne
i rybne

chude mieso gotowane na

parze, w wodze, pieczone

bez ttuszczu, duszone bez
obsmazania

mieso smazone na
niewielkiej ilosci ttuszczu
(saute)

zywnos¢ typu fast-food,
mieso panierowane,
smazone na gtebokim
ttuszczu, tatar, ryby w

oleju, w $mietanie, sushi

Potrawy
z mqki
i kaszy

grube kasze gotowane na
sypko

pierogi z maki razowej,
kluski ktadzione, zacierki

rozgotowane potrawy
maczne, smazone, kluski
francuskie, kotlety z
kasz

Sosy

sosy na bazie jogurtu,
niewielkiej ilosci
oleju/oliwy, soku z cytryny,
z dodatkiem ziét

tagodne sosy wtasne,
niezageszczane maka lub
Smietana

ostre, ttuste,
zasmazane, zageszczane
maka, $mietana,
26ttkiem, mastem




ZYWIENIE PO PRZESZCZEPIE WATROBY

PRODUKTY
| POTRAWY

ZALECANE

DOZWOLONE

NIEWSKAZANE

Desery
i przekgski

satatki owocowe,
galaretki i musy
owocowe bez dodatku
cukru

biszkopty na biatkach, z
niewielka iloscig cukru:
ciasto drozdzowe, kisiel,
budyn na chudym mleku, w
ograniczonych ilosciach
orzechy

kruche ciasto, ciasto
francuskie, ciasta z bitg
Smietang, z kremem,
paczki, faworki, paluszki,
krakersy, popcorn, stone
orzeszki

Napoje

woda mineralna lub
zrédlana

kawa filtrowana, herbata,
Swieze soki owocowe bez
dodatku cukru, soki
warzywne, chude mleko,
koktajle owocowe z
niewielky iloscig cukru (na
bazie kefiru, jogurtu)

napoje alkoholowe, woda
smakowa, napoje i nektary
stodzone, napoje
energetyczne, napoje typu
cola
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Informacje przedstawione w broszurze zawierajq ogdine zasady zywienia i stylu Zycia pacjentéow po
przeszczepie wqgtroby. W celu uzyskania szczegotowych informacji nalezy skonsultowac sie z lekarzem
prowadzgcym i/lub dietetykiem.
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