PAMIETAJ
O AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ | ZDROWIU
PSYCHICZNYM.

Bardzo wazne jest rowniez pamietanie

o tagodnej aktywnosci fizycznej np. spacerach
na swiezym powietrzu. Kazda aktywnos¢
dotleni organizm jak réwniez wspomoze
przewod pokarmowy w problemach

Z zaparciami.

W przypadku problemoéw z motywacjg do walki
z choroba, zaburzeniami nastroju czy spadkiem
sit psychicznych zalecany jest kontakt

z psychologiem, ktory pomoze rozmowa

lub skieruje do kolejnego specijalisty.

NALEZY PAMIETAC O REGULARNEJ
KONTROLI MASY CIALA.

W przypadku jej spadku, do diety mozna wigczyc
rowniez tzw. Nutridrinki - doustne suplementy
diety przemystowej, ktore sg bogatym zrédtem
sktadnikéw odzywczych.

Nalezy pi¢ 1do 2 buteleczek dziennie - bardzo

powoli (1 buteleczka do 2-3 godzin, matymi tykami).

Mozna rozcier\czac z woda,.

W przypadku problemoéw z wyborem
odpowiednich preparatéw lub z dalszym
postepujacym wyniszczeniem, mozliwa
teleporada.
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REGULARNOSC
Spozywanie positkdw w mniejszych ilosciach ale
czesciej (nawet do 6-8 positkdw w ciggu dnia)

POSILKI POWINNY BYC LtATWOSTRAWNE
przyrzadzane poprzez gotowanie, gotowanie
na parze lub pieczenie. Unikamy smazenia,
grillowania czy wedzenia.

NALEZY UNIKAC TLUSTYCH MIES,
PRODUKTOW PRZETWORZONYCH
(konserwy, stone przekaski, mocno stodzone
produkty).

Produkty wzdymajgce takie jak groch, fasola,
warzywa kapustne powinny by¢ spozywane
w matych ilosciach — nalezy obserwowac
ewentualne dolegliwosci po ich spozyciu.

Nalezy unikaé rowniez surowych mies i ryb,
seréw plesniowych, potraw nieswiezych czy
przypalonych.

POSILKI POWINNY BYC PRZYGOTOWANE
Z PRODUKTOW SWIEZYCH, DOBREJ
JAKOSCI, LAGODNIE DOPRAWIONE.
Jakakolwiek ilos¢ plesni na produkcie

to koniecznos¢ jego wyrzucenia

- nie odkrawania zepsutej czesci.

POSILKI NALEZY PRZYGOTOWYWAC

Z DOBRYM ZRODLEM BIALKA (CHUDE
MIESO, MLEKO | JEGO PRZETWORY,
DELIKATNE RYBY, JAJA)

Nie nalezy unikac¢ warzyw i owocow — dozwolone
jest spozywanie ich w postaci surowej lub
gotowanej, nalezy jednak obserwowac swoj
organizmi ewentualne dolegliwosci po ich
Spozyciu.

NIEZALECANE JEST SPOZYWANIE
GREJPFRUTOW, Z UWAGI NA ICH MOZLIWE
INTERAKCJE Z LEKAMI.

Nalezy unika¢ ttuszczow zwierzecych (stonina,
boczek, ttuste miesa), zamiast nich dodawac

do positkdw ttuszcze roslinne np. oliwe, olej
rzepakowy czy Iniany — swoje wiasciwosci zach-
owujg dodawane do positkow bez podsmazania
ich (na zimno np. do satatek).

POSILKI NALEZY PRZYGOTOWWAC
KOLOROWO, APETYCZNIE

- ABY POBUDZALY APETYT | SMAK.

NALEZY PAMIETAC ROWNIEZ

O WYPIJANIU DUZEJ ILOSCI WODY
(MIN. 2 LITRY DZIENNIE

- JEZELI LEKARZ NIE ZALECIL INACZEJ).

W przypadku problemdw z gryzieniem lub
potykaniem positki nalezy przygotowywac

w postaci ptynnej lub mocno rozdrobnionej,

nie powinny by¢ bardzo zimne lub bardzo gorace.

W przypadku pojawienia sie biegunek mozna
zastosowac diete BRAT, w sktad ktorej wehodzg
banany, biaty ryz (kleiki), pieczone jabtka, tosty z maki
pszennej /produkty z biatej maki. Podczas biegunki
nalezy pamietaé o ciagtym nawadnianiu

i dosalaniu potraw. Wspomagajaco w biegunce
dziataja: czarna herbata, buliony warzywne,
gotowana marchew, ziemniaki, gorzka czekolada,
chrupki kukurydziane, kleik z siemienia Inianego.

W przypadku wystepowania zaparé, diete nalezy
wzbogaci¢ w wiekszg ilos¢ btonnika. Odnajdziemy
go w warzywach, suszonych sliwkach, kaszach,
owocach, otrebach czy pieczywie. Produkty
bogatobtonnikowe powinny by¢ dodawane

do kazdego positku, co wspomoze przesuwanie

sie tresci jelitowych.

W przypadku dtugotrwatych zapar¢ (jak rowniez
biegunek) nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
niedokrwistoscig niedobarwliwg (Hb <12g/dl),
hipoalbuminemia (<3,2g/dl).



