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k radzi¢ sobie podczas leczenia, aby
nie traci¢ na masie ciata?




Brak apetytu

— Mniejsze posiiki, a cgcie] | bardzie

kaIOryCZHE(np.éniadanie, lI$niadanie, obiad podzielony na dwa
dania z odsfpem czasu, podwieczorek, kolacja, Il kolacja)

— Positki atrakcyjne, smaczne, kolorowe, ale
ratWO Strawne@nie tradycyjny polski rosét czy bigos)

— Uzywaj swiezych aromatycznych ziot —
pobudzanie apetytu.
—Nie zajadaj stodyczami (batony, czekolada)

—Nie jedz codziennie tego samego.




Jak zwiekszaé kalorycznosé positkow?

—Dodajmastado jarzyn,oliwy do zupy czy
satatki,mleka w proszku

— ew. Smietare

Dodajbltq smietare do owocow, kisieli czy
udyniu.

r;ystajmiéd pszczel

omnij csuszonych owocach
namoczonych)

Nie stosuj podejrzanych diet. Jedz
positki urozmaicone, zbilansowane.
Monodiety sg w tym czasie
niewskazane.




Problemy z potykaniem

* Unikaj: ostrych przypraw i potraw, owocow
cytrusowych, kefiru, mdanki, zsiadtego
mleka, ew. jogurtdw owocowych

» \Wybieraj: koktajle mlecznemozna wykorzysta mieko
bez laktozy) IMUSY OWOCOWRE&takze te przeznaczone dla dzigci)
twarazki, puree ziemniaczane z mastem,
kisiele, budynie, galaretki, owsiank
rozdrobnionymi ptatkami, warzywne puree,
pulpety mesne



Problemy z potykaniem

Rozdrabniaj produkty

Nie podawaj jedynie zup warzywnych | kaszy
manny. Meso, makaron, ziemniakpsakze
niezledne.

Biszkopty, herbatniki bez czekolady, sucharki
namaczaj w mleku, herbacie, soku.

Mozesz wykorzysta zywnos¢ dla niemowit, aby
uzysk& wicksze urozmaicenie.



Uczuclie suché&ci w ustach

—Wiece] pij —woda
niskozmineralizowana, niegazowana,
niestodzone kompoty owocowe, tagodne
herbatki ziotowe, owocowe, czerwone

—ZUj gune jesli ja tolerujesz
—Ptucz usta naparem z rumianku lub
siemienia Inianego.



Nudnoscl

Zacznij od picia wody maitymi tyczkami.

Ja&li nudnascl sk zmniejsa — zjedz malty tatwo strawny
obiad.

Popré o wywietrzenie pomieszczenia, aby nie byto
zapachow kuchennych.

Jedz posiki o temperaturze pokojowej.
Popraé o positek, ktory normalnie eie jesz.
Zrezygnuj z da bardzo aromatycznych, ziot.

Przy porannych nudgoiach: popré o mini positek do
{ozka (biszkopt + woda)



Inne kiopoty trawienne

» Wymioty | biegunkazadbaj o odpowiednie nawodnienie
organizmu.
— Jw mate odwodnienie znacznie pogarsza samopoczucie

— Pij: staly herbat, wock niegazowasn, napar z rumianku lub
siemienia Inianego

— Sprobuj tradycyjnej marchwianki zagm.

— Staraj st opanowd nudndgci jak tylko st pojawh.

e Zaparcia zwieksz ilos¢ btonnika w diecie + pjj

odpowiedna ilos¢ ptynow
» Jedz: pieczywo graham, ptatki owsiane btyskawicamesy owocowe i
warzywne



Jak przygotowywac positki

Gotowanie

Gotowanie na parze

Duszenie w wodzie bez podsmaia na oleju
Dodawa] surowy ttuszcz do gotowychnda. pokrop

oliwa ugotowane ziemniaki.
Nie stosuj zasmk, cezkich sosow.

Dodawaj mleko, jogurty, mleko w proszku dla
ZWigkszenia kalorycznxo:l

Przecieranie owocow | warzyw

Podawanie surowych warzyw | owocovslie
chory je toleruje.



Co jesC i pi¢? Napoje

Mleko 2%tt. lub mleko bez laktozy w
przypadku ktopotéw z chwilow3 je;
hietolerancjg

Kawa zbozowa, staba herbata

Napary z ziot b
Herbaty owocowe

Soki warzywne i owocowe swieze



Pieczywo

~* Chleb pszenny, butki pszenne, biszkopty,

b

- rogale, butki maslane




Zupy

Rosot jarski (tj. na warzywach)
Jarzynowa, ziemniaczana, krupnik, ryzowa
Barszcz czerwony z ttuczonymi ziemniakami
Koperkowa, pomidorowa
ZUpy owocowe




Dodatki obiadowe

IT'.:' Kasza jeczmienna, gryczana, ryz, ziemniaki,
~ lane ciasto, makaron, leniwe pierogi, kluski
$laskie, kopytka, nalesniki

aparciach: makaron razowy




Mieso

B . Chuda cielecina, krolik, kurczak, indyk bez




Warzywa | owoce

e Marchew, dynia, kabaczek, cukinia, pomidory
(ew. bez skorki), ew. bardzo drobno starte
surowki (jesli chory toleruje)

e Owoce jagodowe, winogrona bez pestek,
banany, brzoskwinie swieze, morele, jabtka

\__’_Jagody czarne i banany powodujg zwolnienie pasazu
jelitowego — dobre przy biegunkach.




Je&sli nic nie pomaga...

 Mozna na jald czas zastosowadzywki —
gotowe diety w ptynie lub proszku

— Czesciowo (np. jeden koktajl zamiast kolacji)

— Catasciowo (w porozumieniu z lekarzem
prowadacym)

J&sli to mozliwe staraj st jak najszybciej
Wrocic do normalnego agwiania.



Piramida
Zdrowego Zywienia

- Dbajo
norodnos¢
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