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w Bialej Podlaskiej

Zalecenia zywieniowe w niedozywieniu

Gléwne zaloZzenia diety:

Staraj si¢ spozywac 5-6 positkow w ciagu dnia. Moga to by¢ positki mniejsze objgtosciowo,
spozywane czg¢sciej, w regularnych odstgpach czasu, np. co 3-4 godziny.

W chorobie nowotworowej wzrasta zapotrzebowanie na energi¢ 1 biatko.

W przypadku biatka siggaj po nastepujace produkty: chude migsa (krolik, kurczak, indyk,
cielgcina, chude fragmenty wieprzowiny: schab, poledwiczka), jaja, ryby, produkty mleczne
(warto sigga¢ po produkty mleczne fermentowane: jogurty, kefiry, maslanki).

Wybieraj thuszcze pochodzenia roslinnego: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany.
Najlepiej aby byty one dodawane do potraw na surowo.

Jako zrédlo weglowodanow wybieraj pieczywo, kasze, makarony, ryz, ptatki zbozowe.

Warzywa i owoce jedz codziennie. Kazdego dnia staraj si¢ zjada¢ 4 porcje warzyw i 1
porcje owocoéw. Podawaj warzywa i owoce w dowolnej postaci, np. zupy, soku, satatki.

Stosuj takie obrobki termiczne jak: gotowanie w wodzie i1 na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w foli, naczyniu zaroodpornym lub rekawie. Tak przygotowane
positki sg latwostrawne, a jednocze$nie bogate w witaminy i mineraly.

Aby zapewni¢ wtasciwe nawodnienie organizmu, codziennie wypijaj 30-40 ml ptynéw na
kazdy kilogram masy ciala. Ptyny po jakie mozesz si¢ga¢ to woda mineralna, stabe napary
herbat, kompoty, soki i koktajle mleczno-owocowe.

Ogranicz spozycie soli. Stosuj przyprawy i ziota, ktére poprawig smakowito$¢ 1 zapach
spozywanych potraw. Pomo6c w tym moga tagodne przyprawy, takie jak: zielone liscie
pietruszki, koperek, bazylia, majeranek, tymianek, migta, a takze sok z cytryny, wanilia,
cynamon i gozdziki.

W celu zwigkszenia energii i biatka w potrawach warto wprowadzi¢ nastepujace modyfikacje:

Zwigkszanie energii Dodatek wysokoenergetycznych dodatkow do réznych potraw, np.:
zawartej w potrawie . masta, oleju roslinnego, $mietany lub tartego sera z6tego do
puree z ziemniakoéw 1 warzyw, dan z kasz, makaronu, ryzu, omletow
Zup,
. suszonych owocow (moczone w wodzie morele, figi, daktyle,

sliwki, rodzynki) do dan z ryzu i kasz, ciast, deseréw, chleba, ptatkow
zbozowych, jogurtow,

. gotowanych jaj do salatek, warzyw, dan migsnych,
. awokado do satatek, dan migsnych i warzywnych, kanapek
Zwiegkszanie biatka Dodatek produktow zawierajacych biatko do potraw, np.:
zawartego w potrawie |« sera (twarogu, homogenizowanego, zoltego) do dan z
ziemniakow, kasz, makaronu, ryzu, warzyw, miesa, ryb, jaj, kanapek,
deserow,
. mleka zamiast wody do przyrzadzania napojow, zup, deserow,
. gotowanych jaj do satatek, warzyw, kanapek,
. mleka w proszku do napojow mlecznych, koktajli, deserow

mlecznych, sosow, zup krem,



. gotowanego mig¢sa do dan z warzyw, ziemniakdw, zup,
omletow, satatek

W przypadku pacjentow onkologicznych warto pami¢tac¢ o tym aby wprowadzic¢ do diety
preparaty specjalnego przeznaczenia zywieniowego.

Na rynku dostepne sg preparaty réznych producentéw np:
e Nutricia: Nutridrink protein, Nutridrink Protein Omega 3, Nutridrink Skin Repair, FortiCare,
e Nestle Health: Impact Oral, Resource 2.0, Resource Protein,
e Fresenius: Supportan DRINK, Fresubin Energy DRINK, Fresubin Protein Energy DRINK.

Tabela produktéw zalecanych, zalecanych w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazanych

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko 2 % thuszczu, Mocna herbata, mocna Kakao, czekolada, napoje
jogurt, kefir, maslanka, kawa, jogurt pelnottusty, |alkoholowe, wody
serwatka, staba herbata, |mleko petottuste, mineralne gazowane, coca
staba kawa, napoje — cola, pepsi, lemoniada
owocowe, soki owocowo-
warzywne z mlekiem,
koktajle mleczno -
owocowe
Pieczywo Chleb pszenny, suchary, |Chleb graham, pieczywo | Chleb zytni §wiezy, chleb
butki, biszkopt, pieczywo |cukiernicze, chrupki Zytni razowy, pieczywo
pot cukiernicze, pszenne, pieczywo chrupkie zytnie.
drozdzowe, herbatniki pszenne razowe z
dodatkiem stonecznika 1
SOi.
Dodatki do | Maslo, chudy i pottlusty | Migkkie margaryny, thusty | Ttuste wedliny, konserwy,
pieczywa ser twarogowy, serek twardg, cate jaja gotowane | salceson, kaszanka,
homogenizowany, ser na migkko, jajecznicana | pasztetowa, smalec, thuste
ziarnisty, pasty serowe z | parze, jajko sadzone, sery zolte, topione, ser
roznymi dodatkami, paréwki cielece, ryby plesniowe, ser ,,Feta”,
migso gotowane, chude | wedzone, kietbasa
wedliny, szynka, szynkowa, pasztet
poledwica drobiowa, drobiowy — chudy robiony
chude ryby, $ciete biatko | w domu.
jaja, galaretki migsne,
drobiowe, rybne.
Zupy isosy |Chudy rosoét z cielgciny, |Rosot, kalafiorowa, z Thuste, zawiesiste, na
gorgce kurczaka bez skory, rosot | ogorkéw kiszonych, mocnych wywarach :
jarski, krupnik, pieczarkowa, zaprawiane |migsnych, kostnych,




jarzynowe, ziemniaczana,
Owocowe zaprawiane
maka 1 mlekiem, lub maka
i $mietanka albo zaprawa
zacierang z maki 1 masta,

maka 1 $mietang,
zaciggane zottkiem.

Sos chrzanowy,
musztardowy, zaciggane

grzybowych, zasmazane,
pikantne, z warzyw
kapustnych,
straczkowych.

sosy tagodne ze stodka z6ttkiem Sos grzybowy, cebulowy,
$mietang. zasmazane.
Dodatki do | Bulka, grzanki, kasza Kluski francuskie, groszek | Grube kasze: peczak,
zup manna, jeczmienna, ptysiowy. gryczana, grube
krakowska, ryz, drobne makarony, kluski
makarony, lane ciasto, ktadzione, jaja gotowane
kluski biszkoptowe. na twardo, nasiona roslin
straczkowych.
Mieso, Chuda cielgcina, krolik, | Wolowina, dziczyzna, Thuste gatunki:
dréb,ryby kurczak bez skory, indyk |chuda wieprzowina, wieprzowina, baranina,
bez skory, watroba, chude |0zorki, serca, ryby gesi, kaczki, ttuste ryby:
ryby: dorsz, mtody karp, |morskie : makrela, wegorz, thusty karp, tosos,
pstrag, lin, okon, Sledzie, karmazyn, sum, totpyga.
szczupak, fladra, sandacz, |sardynka. Potrawy
mintaj, morszczuk. duszone bez obsmazania |Potrawy smazone,
Potrawy gotowane : na thuszczu pieczone w pieczone w tradycyjny
pulpety , budynie, foli lub pergaminie. sposob.
potrawki.
Potrawy Budynie z kasz, warzyw, | Zapiekanki z kasz, Wszystkie potrawy
polmiesne i | makaronu cienkiego, warzyw 1 mig¢sa, kluski smazone na ttuszczu:
bezmigsne migsa, risotto, leniwe francuskie, makaron z placki ziemniaczane,
pierogi, tarta z migsem, kluski bliny, kotlety, krokiety,
warzywami, z serem, z ziemniaczane. bigos, fasolka po
owocami bretonsku.
Thuszcze Masto, stodka $mietana, |Maslo roslinne, Smalec, 16j, stonina,
(18 %), oleje roslinne: margaryny migkkie. boczek, margaryny
sojowy, stonecznikowy, twarde.
rzepakowy bezerukowy,
kukurydziany, oliwa z
oliwek.
Warzywa Mtode, soczyste: Szpinak, kalafior, brokuty, | Warzywa kapustne,

marchew, dynia,
kabaczek, patisony,
buraki, seler, pietruszka,
pomidory bez skorki,
skorzonera, szparagi,
safata inspektowa,

groszek zielony, fasolka
szparagowa, salata
zielona, rabarbar, cykoria,
drobno starte suréwki

np. : z marchewki, selera.

cebula, czosnek, pory,
suche nasiona roslin
stragczkowych, ogorki,
brukiew, rzodkiewki,
rzepa, kalarepa, papryka,
warzywa surowe w




warzywa z wody z
dodatkiem thuszczu.

postaci grubo startych ,
warzywa zasmazane,
marynowane, solone.

Ziemniaki Gotowane, pieczone. Smazone z thuszczem,
frytki .

Owoce Dojrzale, soczyste, Wisénie, $liwki, kiwi, Wszystkie niedojrzate,
jagodowe, winogrona bez [melon, ( w przypadku gruszki, czeresnie,
pestek, ( w postaci zapar¢ namoczone §liwki | daktyle, kawon, orzechy,
przecierow ), cytrusowe, | Suszone ) Owoce marynowane.
dzikiej rozy, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka
pieczone i gotowane.

Desery Kisiele, budynie, galaretki | Ciasta deserowe, lody. Thuste ciasta, torty, desery
mleczne, owocowe, z uzywkami, czekolada,
jogurty, z serka batony, chatwa, desery z
homogenizowanego, kakao.
kremy, bezy, musy,
suflety, soki i przeciery
OWOCOWe.

Przyprawy Sok z cytryny, kwasek Ocet winny, sol, pieprz Ostre: ocet, pieprz,
cytrynowy, cukier, ziotowy, jarzynka, vegeta, | papryka ostra, chili, curry,
pietruszka, zielony papryka stodka, estragon, |musztarda, ziele
koperek, majeranek, tymianek angielskie, 1i$¢ laurowy,
rzezucha, melisa, bazylia, gatka muszkatolowa,
kminek gorczyca.

Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowac na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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