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Regim alimentar pentru afectiune hepatica
(hepatita, ficat gras, inflamatie hepatica)

Alimente permise:
Proteine slabe si usor de digerat:

o Carne slaba: pui, curcan, vita slaba, fara piele, gatita prin fierbere, la abur sau
la cuptor.
o Peste slab: cod, pastrav, merluciu, preparat la abur sau la cuptor.
o Leguminoase: linte, naut, fasole verde, in cantitati moderate si bine gatite.
o Oua: albus fiert; gdlbenusul cu moderatie (1-2 oua pe sdptdamana), evitand
prajirea
Lactate degresate: Lapte degresat, iaurt simplu, branza de vaci slaba, urda.
Legume si fructe bogate in antioxidanti:
o Legume: morcovi, dovlecei, spanac, sfecla rosie, conopida, broccoli, gatite la
abur sau fierte.
o Fructe: mere, pere, fructe de padure, citrice, pepene, consumate proaspete
sau sub forma de compot fara zahar adaugat.
Cereale integrale si carbohidrati complecsi: Paine integrald, orez brun, fulgi de ovaz,
quinoa, paste integrale.
Grasimi sanatoase in cantitati moderate: Ulei de mésline extravirgin, avocado, nuci
si seminte (in cantitati mici si bine maruntite).
Bauturi: Apa plata, ceaiuri din plante (musetel, sunatoare), sucuri naturale diluate,

fara zahar adaugat.
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Alimente de evitat:
Alcoolul: Strict interzis, deoarece este toxic pentru ficat.

Alimente bogate in grasimi saturate si trans: Carne grasa (porc, miel), mezeluri,
produse de patiserie, prajeli, margarina.
Alimente procesate si fast-food: Conserve, semipreparate, snacks-uri sarate,
alimente cu aditivi si conservanti.
Zaharuri rafinate si dulciuri concentrate: Bauturi carbogazoase, sucuri indulcite,
bomboane, prajituri cu crema.
Sare in exces: Evitati alimentele sarate si adaugarea excesiva de sare in mancare.
Alimente greu digerabile: Leguminoase uscate (fasole, mazare uscatd), varza,
ciuperci, alimente prajite sau afumate

=+ Sfaturi practice pentru parinti
Mese regulate: Oferiti 4-5 mese mici pe zi pentru a nu suprasolicita ficatul.
Hidratare adecvata: Asigurati un aport suficient de lichide, in special apa plata.
Activitate fizicA moderatd: incurajati miscarea zilnicd adaptatd varstei si stérii
copilului.
Monitorizare medicala: Mentineti legatura cu medicul curant pentru ajustarea

regimului alimentar in functie de evolutia bolii
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