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胆囊切除后别拒油！科学饮食指南

很多胆结石患者做完手术，都会有个顾虑：“切了胆囊，以后是不是再也不能吃油了？” 其实并不是这样 

—— 胆囊切除后不用和油脂彻底 “绝缘”，关键是掌握科学的饮食方法。这篇文章就给大家讲透胆结石术后的饮

食要点，帮你在康复期吃得健康又安心。

⊙武胜县人民医院   林立

先搞懂：胆囊是干啥的  

胆囊的作用很简单，就是储存

和浓缩胆汁的 “小仓库”，而胆

汁最主要的功能是帮助身体消化脂

肪。当胆囊被切除后，胆汁没了储

存的地方，就会持续不断地少量排

入肠道。

刚做完手术的初期，肠道消化

脂肪的能力会暂时下降，但这并不

意味着要完全拒绝油脂。因为脂肪

是人体必需的营养素：它参与细胞

膜构成，还能帮助合成激素，完全

不吃油会影响营养吸收，反而拖慢

身体恢复。

术后饮食循序渐进才安全​

术后饮食不能 “一步到位”，

要分阶段调整，给肠道适应的时间：

1～3 天（恢复期）：以流质

食物为主，严格控脂

这 时 候 主 要 吃 米 汤 、 藕 粉 这

类容易消化的流质食物，完全忌油

腻。进食要 “少量多次”，每天吃 

6～7 次，每次 100～150 毫升，减

轻肠道负担。

1周左右：过渡到半流质饮

食，尝试少量低脂食物

可以吃烂面条、鸡蛋羹等半流

质食物了，还能试着加一点去皮鸡

肉泥这类低脂食材。脂肪摄入从每

天 5～10 克开始，比如在蔬菜汤

里加少许橄榄油；如果吃了没有腹

胀、腹泻等不适，再慢慢增加。

1个月后：逐步恢复正常饮

食，控制脂肪总量

肠道基本适应后，就能慢慢恢

复正常饮食了，每天的脂肪摄入量

控制在 50 克左右就行。选油要优

先选橄榄油、牛油果这类含不饱和

脂肪酸的，少用黄油、猪油等饱和

脂肪酸高的油脂。

这些食物要“避坑”

有些食物会加重消化负担，甚

至影响恢复，术后要尽量避免：

油炸食品：比如油条、炸鸡、

薯条，脂肪含量高还难消化，吃了

容易腹胀、腹泻，一定要杜绝；

动物内脏：像猪肝、猪脑，胆

固醇含量极高，会加重肝脏代谢负

担，不利于胆汁分泌调节，建议少

吃或不吃；

辛 辣 刺 激 性 食 物 ： 辣 椒 、 花

椒、大蒜等可能刺激胃肠道黏膜，影

响消化功能，术后初期最好别吃；

过 甜 食 物 ： 糖 果 、 蛋 糕 等 吃

多了可能转化为脂肪，增加消化负

担，也要适量控制。

多吃这些食物：帮你更快恢复​

有 些 食 物 对 术 后 康 复 很 有 帮

助，可以多安排进饮食里：

富含膳食纤维的食物：比如燕

麦、芹菜、带皮吃的苹果，能促进肠

道蠕动，减少胆汁淤积，降低结石复

发风险。建议每天摄入25～30克，

通过多样化饮食搭配来实现（比如早

餐加燕麦，午餐配芹菜）；

优 质 蛋 白 质 丰 富 的 食 物 ： 瘦

肉、鱼类、豆类等能帮助修复受损

组织，增强免疫力。每天蛋白质摄

入量可以按“每公斤体重 1～1.2 

克”算，比如体重60公斤的人，每天

吃60～72 克蛋白质就够了；

富含维生素C的水果：橙子、猕

猴桃等能促进胶原蛋白合成，帮助伤

口愈合，每天吃200～350克水果正

好。

3个饮食习惯：减轻消化负担

除了选对食物，好的饮食习惯也

很重要：

少 食 多 餐 ： 每 天 可 以 吃  5 ～ 6 

餐，每次吃到七八分饱就行。这样能

减轻消化系统负担，让少量持续分泌

的胆汁更好地参与消化；

细 嚼 慢 咽 ： 每 口 食 物 要 咀 嚼 

15～20 次，让食物和唾液充分混

合，方便后续消化吸收；

饭后别立即平卧：吃完饭后可以

适当散步 10～15 分钟，促进胃肠蠕

动、帮助消化，但要避免剧烈运动。

特殊人群需注意

很 多 患 者 担 心 “ 吃 油 就 腹

泻”，其实这种情况通常是暂时的 

—— 随着身体慢慢适应，肠道消化

脂肪的能力会逐渐恢复。

如果术后还同时有高血脂、糖尿

病，饮食上要更注意：

高血脂患者：要进一步降低脂肪

和胆固醇摄入，每天脂肪摄入不超过 

30 克，完全避免动物脂肪和高胆固

醇食物；

糖尿病患者：要控制总热量摄

入，选低升糖指数的食物（比如杂粮

饭、全麦面包），同时密切监测血

糖，根据血糖情况调整饮食。


