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Conselhos:

Em Resumo :

Alimentacao apoés

e Procure ler o rétulo dos alimentos e . = =
gscolhg aqueles com menor quantidade Diminua o consumo de qorduras! 'nﬂamagao,remogao da
IR g ' vesicula biliar

. . . Para isso, use pouca quantidade de gordura
e Prefira sempre o azeite a outros tipos i ) i ;
de gordura de adigc&o para cozinhar; para cozinhar e evite consumir os alimentos
mais ricos em gordura.

e Retire as gorduras visiveis dos alimen-
tos antes de cozinhar;

e Se consumir conservas de peixe, opte
por conservas em agua ou tomate;
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e Faca refogados com o dobro da quanti- :‘(
dade habitual de cebola e alho, numa
mistura de agua com pouco ; azeite, e va _L
acrescentando agua para nao queimar; /
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e Se habitualmente recheia o pdo com
manteiga ou margarinas, use pequenas /
porcoes destas;
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e Lembre-se de que pode cozinhar sem
adicao de gordura em utensilios antiade-
rentes.
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Alimentacéao apés inflamacao/remocéao da vesicula biliar

A vesicula biliar € um érgdo que armazena
bilis, responsavel pela digestdo das gorduras
dos alimentos

Vesicula biliar

Depois de removida ou de sofrer inflamagao,
o principal cuidado a ter é reduzir a ingestao
de alimentos ricos em gordura e a quantida-
de de gordura usada na confegao.

Isto vai evitar uma nova inflamagéao e, no
caso de remogao da vesicula, complicacbes
como colicas e diarreia.

A restante alimentagdo deve manter-se nor-
mal e de acordo com os principios de uma
alimentacdo saudavel, repartida em diversas
refeicobes ao longo do dia e variando os
métodos de confecdo e os alimentos a con-
sumir.

Cozinhar com pouca gordura, inde-

pendentemente do método de confe-

¢ao e do tipo de gordura;

Optar por produtos lacteos com
menor teor de gordura (meios-
gordos ou magros);

Evitar alimentos ricos em gordura,
tais como:
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Natas, molhos (bechamel, maionese,
etc), caldos concentrados

Oleos e manteigas
Fritos e aperitivos

Enchidos (chourigo, morcela, alheira,
etc) e torresmos

Produtos de pastelaria e confeitaria
(doces, bolos, etc)

Chocolates e gelados de natas

Alimentos processados (refeicoes
congeladas e/ou prontas a comer,
salsichas, bolachas, biscoitos, salga-
dinhos, etc)

Leite e derivados gordos

Mantenha uma alimentacao:
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