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Kamienie zZolciowe - przywracanie zdrowia

Wskazoéwki dietetyczne dotyczgce kamicy zétciowej lub kolki zétciowe;.
Podstawowe zasady:

Jesli masz nadwage, zrzu¢é ja.

Jedz jak najmniej; sprobuj krétkiego postu.

Zwieksz ilo$¢ pokarmoéw bogatych w witamine C

Pij wiecej ptynéw

Stosuj niskottuszczowg, wysokobtonnikowg diete wegetariariskg bez nabiatu.

Szczegolnie pomocne pokarmy:

Orzechy, buraki, marchew, karczochy, cytryny, pasternak, mniszek lekarski, rukiew wodna, chrzan, gorczyca,
kasztany jadalne, jeczmien, arbuz, grejpfrut, rzodkiewka, jabtka, pomidory, oliwa z oliwek, seler, otreby owsiane.

Ziota, na ktére warto zwréci¢ uwage:

Korzen topianu, orzech wioski, lucerna, korzen imbiru, kocimietka, mieta pieprzowa, koper wioski

Swieze soki:

Wyprébuj kombinacje marchwi, rzodkiewki, sliwki, czarnej wisni, selera, buraka, ogorka i pietruszki.

Unikayj:

Alkoholu, smazonej zywnosci, ttustej zywnosci, stonej zywnosci, ciezkiej zywnosci biatkowej, mleka krowiego i
innych produktéw mlecznych, biatego chleba i innej rafinowanej zywnosci, przetworzonej zywnosci, cukru i stodyczy

Szczegolnie wazne suplementy:

B-kompleks

Witamina C

Witamina D

Witamina E
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Niezbedne Nienasycone Kwasy Ttuszczowe, znajdujace sie w rybach, zielonych warzywach i w kolejnym bardzo
waznym elemencie:

granulki lecytyny (kilka tyzek dziennie)

tabletki z wieloma enzymami trawiennymi do kazdego positku, a takze do przekgsek z surowych warzyw.

Orzechy sg bogate w kilka zwigzkéw, ktére mogg chroni¢ przed kamieniami zétciowymi. . . Podczas 457 305 osobo-
lat obserwacji, 1 833 uczestnikéw zgtosito chorobe kamieni zétciowych. Po uwzglednieniu wieku i innych znanych lub
podejrzewanych czynnikéw ryzyka, mezczyzni spozywajacy 5 lub wiecej sztuk orzechéw tygodniowo (czeste spozycie)
mieli znacznie nizsze ryzyko kamicy zotciowej.
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Zrédto: http://www.doctoryourself.com/gallstones.html
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