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ZASADY ZDROWEJ DIETY WSPOMAGAJACEJ LECZENIE I
REKONWALESCENCIJE

Material opracowano na podstawie zalecen ekspertow zZywienia, w tym publikacji pod redakcja
Mirostaw Jarosz
oraz wytycznych World Health Organization.

Dlaczego dieta jest wazna podczas hospitalizacji?

Prawidlowe zywienie:

* wspiera odpornos¢ organizmu

* przyspiesza gojenie ran

* zmniejsza ryzyko powiklan

* zapobiega niedozywieniu

* poprawia samopoczucie i site miesni

1. Warzywa i owoce — podstawa codziennej diety

Zalecenie: minimum 5 porcji dziennie (ok. 400 g), z przewaga warzyw.

Dlaczego sa wazne?

* dostarczajq witamin i sktadnikow mineralnych
+ zawierajq blonnik regulujacy prace jelit

* zmniejszajq ryzyko chorob serca

W praktyce szpitalnej:

* wybieraj suréwki i gotowane warzywa
* jedz zupy warzywne

 owoce traktuj jako zdrowa przekaske



2. Produkty zbozowe — wybieraj pelne ziarno

Wybieraj:

* pieczywo razowe

* kasze gryczang, jeczmienng
» ptatki owsiane

* brazowy ryz

Pelne ziarno:

* stabilizuje poziom cukru we krwi

* daje uczucie sytosci

* wspiera prace przewodu pokarmowego

3. Biatko — budulec organizmu

Szczegolnie wazne w czasie rekonwalescencji.

Zrédla:

* ryby (1-2 razy w tygodniu)
* jaja

* chude mieso drobiowe

* ro$liny straczkowe

* jogurt naturalny, kefir, skyr

Biatko:

* wspiera gojenie ran

* zapobiega utracie masy miesniowej
* wzmacnia odpornos¢

4. Thuszcze — wybieraj zdrowe

Zaleca sie:

* ograniczenie thuszczéw zwierzecych

* unikanie potraw smazonych

* stosowanie oleju rzepakowego lub oliwy

* spozywanie orzechow w niewielkich ilosciach

Zdrowe thuszcze wspierajq prace serca i zmniejszajq stan zapalny.

5. Ogranicz cukier

Zgodnie z zaleceniami WHO cukry proste powinny stanowi¢ mniej niz 10% dziennej energii.



Unikaj:

* stodzonych napojow
* stodyczy
* dostadzania napojow
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6. Ogranicz sél
Zalecenie WHO: mniej niz 5 g soli dziennie (ok. 1 ptaska tyzeczka).
Aby ograniczy¢ sol:
* nie dosalaj potraw

* uzywaj ziot i przypraw
* unikaj zywnosci wysokoprzetworzone;j

7. Pij odpowiednig ilos¢ pltynow
* 1,5-2 litry dziennie (chyba Ze lekarz zaleci inaczej)

* najlepsza jest woda mineralna
* ogranicz napoje stodzone

Odpowiednie nawodnienie wspiera prace serca, nerek i mézgu.

8. Jedz regularnie

* 4-5 mniejszych positkow dziennie, co 3,4 godziny
* jedz spokojnie
* nie pomijaj sniadania

WAZNE !

W przypadku zaleconej diety specjalnej (np. cukrzycowej, lekkostrawnej, niskosodowej) nalezy
bezwzglednie stosowac sie do zalecen lekarza i dietetyka klinicznego.
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