Ulotka ,zétta”

Twoj przewodnik, jak uzyskac jak najwiecej wartosci
odzywczych z jedzenia, ktore spozywasz
Porady dla pacjentéw i opiekunéw

Czy wiesz, Ze mozesz znaczaco poprawi¢ swoje zdrowie, juz tylko przez zmiane sposobu w jaki jesz? Dzieki ponizszym
wskazéwkom dowiesz sie, jak proste zmiany w wyborze, przygotowaniu i taczeniu sktadnikéw, moga znaczaco poprawic ja-

ko$¢ Twojego jedzenia a tym samym odzywic Twoj organizm. Wprowadz ponizsze zmiany i zobacz, jak prawidtowe zywienie
staje sie Twoim sprzymierzericem w drodze do zadbania o zdrowie.

Po pierwsze: wtasciwe odzywianie jest integralnym elementem dbania o zdrowie,

zwtaszcza w czasie leczenia czy rekonwalescencji. Dlatego zadbaj o to kazdego dnia!

Niekiedy moze to by¢ trudne - zwtaszcza gdy nie masz ochoty, czasu czy sity na jedzenie. Jednak pamietaj - dostarczanie
Twojemu organizmowi codziennie wtasciwych ilosci energii i sktadnikow odzywczych jest konieczne do jego dobrego
funkcjonowania. Kazdy dobry positek to Twoja inwestycja!

Dodatkowe praktyczne wskazéwki jak zadbac o organizm za pomocq zywienia znajdziesz w zielonej broszurce ,Zdrowe zywienie - porady dla pacjentéw i opiekunéw”.

1. Jedz mniejsze porcje, a czesto

Jedzenie mniejszych positkow z przekaskami i pozywnymi napojami pomiedzy
nimi moze by¢ najlepszym rozwigzaniem dla Ciebie.

Pij napoje oddzielnie od positkéw, poniewaz ptyny moga powodowac sytosc.
Przekaski miedzy positkami moga poméc Ci jes¢ wiecej, a dzieki temu - odzywic
organizm.

Pomysty na przekaski: kanapki, orzechy, suszone owoce, ptatki zbozowe (np.
owsiane), zupy, jogurty, serek wiejski, przekaski do wziecia w reke (np. gotowane
jajko, owoce pokrojone na kawatki, pierozek, kawatek sera czy szynki)
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2. Wzbogacaj zywnosc¢ i podnos jej wartos¢ odzywcza
Dodawaj zmielone orzechy (masto orzechowe, mielone siemie Iniane, pestki dyni
i stonecznika, orzechy laskowe czy wtoskie) do potraw np. zup, puree z ziemnia-

@ @ kow, warzyw, dan z makaronu, potrawek i gulaszow.
@® Uzywaj oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, masta, majonezu, do przygotowy-
wania potraw, kanapek, ziemniakow i satatek, dodawaj dodatkowa porcje do

warzyw, jajecznicy i chleba. Wybieraj produkty petnottuste zamiast niskottusz-
czowych, np. petnottuste jogurty, petnottuste mleko, ttusty twardg. Zdrowsze
ttuszcze, ktore warto dodawac do dan, aby zwiekszyc¢ ich kalorycznosé, obej-
muj3 oleje roslinne, zwtaszcza oliwe i olej rzepakowy. Unikaj natomiast ttusz-
czoéw zwierzecych jak ttuste miesa, smalec i stonina, ktére nie sa korzystne dla
organizmu.

3. Wybieraj odzywcze napoje
Mieko i przetwory mleczne (maslanka, jogurt, kefir oraz zsiadte mleko) zawierajg wiele cennych sktadnikéw, m.in. biatko.

Biatko to jeden z podstawowych sktadnikdéw odzywczych, bez ktérego organizm nie mégtby funkcjonowac. Zapobiega nie
tylko utracie masy ciata i sity, ale takze wspomaga procesy regeneracyjne tkanek. Pij je codziennie:

Szklanka mleka, — Koktajle mleczne
maslanki, jogurtu, Kawa czy kawa Kakao, goraca lub owocowe
kefiru, zsiadtego @ zbozowa z duzg [l czekolada, budyn smoothie

mieka iloscig mleka z duza iloscig mleka z jogurtem



Przyktady odzywczych koktaijli:
Maslanka 400 ml + banan 1 sztuka + masto orzechowe 1 tyzka
Jogurt 400 ml + truskawki (rozmroZone) 150 g + ptatki owsiane 2 tyzki

Mileko 400 ml + jabtko 1/2 szt + gar$¢ orzechéw wioskich

Napoje sojowe, ryzowe, kokosowe, owsiane lub migdatowe wzbogacane w biatko i wapn
mogq byc¢ stosowane w przypadku nietolerancji pokarmowych lub stosowania diety ro-
slinnej.

Inne pomocne wskazéwki

Staraj sie spozywac regularnie wszystkie positki i nie pomijaj ich Swiadomie.
Dbaj o swoje zywienie kazdego dnia.

Nawet niewielka ilos¢ ¢wiczen lub aktywnosci fizycznej pozytywnie wptywa na
apetyt i pomaga odbudowac site! Staraj sie ruszac codziennie, przez co najmniej
20 minut. Kazdy krok sie liczy. -_— -

Warto mie¢ w zapasie kilka podstawowych produktéw spozywczych na wypa-
dek, gdybys nie byt w stanie dotrze¢ do sklepu (ze wzgledu na pogode czy gorsze
samopoczucie). Przyktady takich produktéw to: makarony i kasze, kakao, owoce i
warzywa mrozone, orzechy, suszone owoce, ptatki zbozowe (np. owsiane), mleko
o przedtuzonej trwatosci, odttuszczone mleko w proszku, ryby w puszkach oraz
paczkowany chleb. Gotowe positki (np. w stoikach, mrozone, kupne dania) sg
fatwe do przygotowania. Dodaj porcje warzyw (np. z mrozonki), aby stworzy¢
bardziej zbilansowany positek.
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Jesli przygotowywanie positkdw jest dla Ciebie zbyt trudne popros przyjaciot lub

rodzine o pomoc w zakupach, przygotowywaniu i gotowaniu positkdw. Mozna ﬁﬂ

tez rozwazy¢ zamawianie positkdw na wynos czy tez diete pudetkowa.

Staraj sie mie¢ towarzystwo podczas positkéw, np. spedzaj czas ze znajomym
)%Tﬁ’i( lub cztonkiem rodziny albo poszukaj miejsc w Twojej okolicy, gdzie mozna wspél-

nie zjes¢ positek przy jednym stole.

Sprawdzaj stan swojego organizmu i monitoruj mase ciata - jesli nie masz ape-
tytu, masz trudnosci z jedzeniem lub tracisz na wadze w sposéb niezamierzony
lub jesli zauwazytes, ze Twoje ubrania lub pierscionki sa luzniejsze niz kiedys, mo-
zesz by¢ narazony na niedozywienie. Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym
o swoich obawach, szczegdlnie jesli cierpisz na chorobe przewlekta - by¢ moze
wskazane bedzie dla Ciebie zywienie medyczne.

Jesli stosowanie sie do tych rad jest trudne - porozmawiaj o tym
ze swoim lekarzem prowadzacym.
Nie bagatelizuj tematu Zywienia - to wazny element Twojego zdrowia.
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