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Mat vid gallstensbesvar

At ofta och sma maltider. Regelbundna maltider med frukost, lunch och
middag och mellanmal varje dag &r en bra fordelning.

Feta maltider forvérrar besvédren. Du kan minska mingden fett i maten genom
att vélja magra livsmedel och anvénda nyckelhdlsmérkta produkter.

Var sparsam med fett vid tillagningen av maten, exempelvis genom att koka
maten eller genom att tillaga den i lergryta, ugn eller mikrovagsugn. Tank pa
att stekt, panerad och friterad mat innehaller mycket fett.

Mat som ofta ger besvar ar exempelvis

ROkt och stekt mat

Syrliga/sura livsmedel som lask, juice, syrliga frukter etc

Gurka, dpple och paprika

Agg

Férska gronsaker — upphettade gér béttre

Skala frukt. Upphettad och konserverad frukt fungerar battre dn farsk

Prova dig fram vad som fungerar bist for dig.
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