ZALECENIA ZYWIENIOWE PO WYPISIE ZE SZPITALA

Celem odpowiedniego sposobu odzywiania si¢ po zabiegu operacyjnym jest:
- Wspomaganie procesu gojenia tkanek
- Redukcja stanu zapalnego
- Utrzymanie prawidtowej masy ciata

Podstawowe zasady:

1. Positki nalezy spozywac regularnie, co 3-4 godziny; ostatni posilek nalezy zje$¢ 2-3 godziny
przed snem

2. W kazdym positku powinny znajdowac si¢ warzywa lub owoce, a ich dzienna podaz powinna
wynosi¢ minimum 400 g; owocdw powinno by¢ mniej niz warzyw (3/4 warzyw i /a4 owocow)

3. W kazdym positku powinno pojawi¢ si¢ zrodto biatka: migso, ryba, jaja, nabial lub nasiona
roslin stragczkowych

4. Codziennie powinny pojawiac si¢ 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, ktore sa dobrym
zrodlem wapnia

5. Nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrodlem nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz thuszczow
trans

6. Nalezy wypija¢ okoto 21 ptynéw dziennie

7. Nalezy ogranicza¢ spozycie soli, wyeliminowa¢ alkohol z diety oraz zrezygnowac z palenia

tytoniu
GRUPA PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE
Pieczywo i butki petnoziarniste, maki
PRODUKTY ZBOZOWE petnoziarniste, makaron petnoziarnisty, ryz

brazowy, kasza: gryczana, pgczak, bulgur,
jaglana, platki owsiane

Mleko do 2% ttuszczu, jogurty naturalne, skyr,
kefir, maslanka, serek wiejski, serek grani,
twardg chudy i pottlusty, mozzarella light; z
umiarem: sery zotte, plesniowe, serki
kanapkowe, nabiat stodzony i inne thuste
przetwory

NABIAL I PRZETWORY MLECZNE

JAJA W kazdej formie; z umiarem: smazone

Migsa chude: kurczak, indyk, krolik, schab,
wolowina, cielecina; szynki i wedliny drobiowe;
Z umiarem: przetwory z migsa czerwonego,
migsa tluste

MIESO I PRZETWORY MIESNE

Pstrag, dorsz, mintaj, toso$, §ledz, karp, tunczyk
RYBY 1 inne; z umiarem: ryby wedzone i konserwy
rybne

Oleje roslinne, awokado, masto (z umiarem),

TLUSZCZE D
margaryny migkkie




WARZYWA Wszystkie

OWOCE Wszystkie, z umiarem

ORZECHY I NASIONA Wszystkie; z umiarem: solone, w czekoladzie

Obrdbka termiczna:
- Gotowanie
- Gotowanie na parze
- Pieczenie w piekarniku
- AirFryer
- Duszenie
- Smazenie (z umiarem, 2-3 razy w tygodniu)
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