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WOLUBLINIE

Produkty spozywcze majg
ktdra jest podana w formie

tabelki na opakowaniu (np.
jogurtu) lub w przypadku
produktéw kupowanych na

Dieta ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka do budow
i odbudowy tkanek ustrojowych, ciat odpornosciowych, enzymow,
hormondw i biatek osocza. Aby biatko mogto spetnia¢ swoje zadania
dieta musi mie¢ nalezng warto$¢ energetyczng, w przeciwnym razie
biatko bedzie wykorzystane do celéw energetycznych. Omawiana Vst I rn eas ¥

dieta jest modyfikacjg diety lekkostrawnej, modyfikacja polega na

wage bez opakowania (np.
sSwieze mieso) jest ona do
znalezienia w Tabelach

zwiekszeniu ilosci biatka do 2,0 g/kg mc, to jest 100-120g/dobe,

skrajnych przypadkach np. w rozlegtych oparzeniach do 3g/kg mc. i Kiedy stosowaé diete
wiecej tj. do 150g/dobe. lekkostrawng

sokobiatkowa?
Zalecenia dietetyczne ot ~

® Spozywaj 5-6 positkéw dziennie, w regularnych odstepach
czasowych (co 2-3 godziny). Ostatni positek spozywaj 2-3 Diete stosujemy przy leczeniu
godziny przed snem. rozlegtych ran, oparzen, po
zabiegach operacyjnych z
@ Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, rozlegtymi ranami.
przy stole, w tym czasie unikaj np. oglgdania telewizji,
czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy

® Aby nie obcigzaé przewodu pokarmowego, zalecang
metodg przygotowywania potraw jest przede wszystkim
gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez
obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub BIBLIOGRAFIA:
naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu https://ncez.pzh.gov.pl/

@ Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajgce w zotadku, Gl e T
wzmagajgce wydzielanie soku zotgdkowego, wzmagajgce Zywienie czlowieka, J.Gawecki
perystaltyke jelit, powodujgce wzdecia oraz bogate w
btonnik pokarmowy np. tluste produkty, potrawy smazone BFef e, e e

na ttuszczu i wedzone, nasiona roslin strgczkowych, i chorego cztowieka-

alkohol, ostre przyprawy. H.Ciborowska, A.Rudnicka


https://ncez.pzh.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

® Ogranicz spozycie produktéow petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocéw zgodnie z
indywidualng tolerancjg. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci wprowadzaj te produkty stopniowo, w

niewielkich ilosciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu

Wypijaj minimum 2 litry piynéw dziennie, (oprocz wody zawartej
W potrawach i produktach).

® Stosuj metody, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany: -
usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow, - oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z
fasolki, szparagdéw czy kalarepy), - wydtuzaj czas gotowania, - rozdrabniaj np. przez miksowanie,

przecieranie przez sito.

® Az 2/3 biatka powinno pochodzi¢ z produktow zwierzecych, jak: mleko, ser twarogowy, chude
miesa, chude wedliny, jaja. | tak np. 110g biatka otrzymamy z produktéw: 600 ml mleka, 100 g sera
twarogowego, 160 g miesa, ryb, drobiu bez kosci, 50 g chudej wedliny, 25 g jaj oraz produktow
zbozowych w ilosci 280-310 g.

® Aby zwiekszy¢ ilo$¢ biatka w jadtospisie mozna wykorzysta¢ mleko w proszku jako dodatek do
potraw (do zaprawiania zup, sosow, deserow mlecznych, do réznych ciast, napojow). Biatko jaja

kurzego wzbogaca takze rézne potrawy: budynie, pulpety, rolady miesne, omlety.

Inne elementy stylu zycia

® Woyeliminuj alkohol z diety.
® Zrezygnuj z palenia tytoniu.

® Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne bedg
techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga



