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Informacja dla pacjenta
Jak najlepiej wykorzysta¢ spozywany pokarm
Zywienie i dietetyka — Oddziat Terapii

Dietetyk

Szpital/Przychodnia

Telefon

Nazwisko pacjenta

Porada ta jest przeznaczona dla osoéb, ktére schudty lub stracity apetyt i mato jedza.

Broszura ta zawiera informacje o kalorycznych pokarmach bogatych w biatko. Podajemy w
niej réwniez pomysty na poprawe apetytu i zwiekszenie wartosci odzywczej positkow i
przekgsek.

Jak zwiekszy¢ apetyt
o Jedz mato i czesto. Sprébuj spozywac codziennie dwie lub trzy przekaski i trzy mate
positki.

e Jedzto, co chcesz i kiedy chcesz. CzesSciej spozywaj swoje ulubione produkty.

o Przed positkiem wykonuj lekkg aktywnos¢ fizyczng, takg jak spacer, albo pooddychaj
swiezym powietrzem.

o Jezeli Twoj apetyt sttumity duze positki, naktadaj je na talerzyk deserowy. Zawsze
mozesz wzig¢ doktadke.

Poradnik dobrego zywienia
Sprébuj wiaczyé do jadtospisu ponizsze produkty:

Produkty maczne (weglowodany)
e S3 to: pieczywo, ziemniaki, ryz, makaron, kluski, kuskus i ptatki zbozowe.
e Do kazdego positku spozywaj co najmniej jedng porcje produktow macznych.

Biatko
e Codziennie spozywaj co najmniej dwie porcje produktow z tej grupy.
e Produkty zawierajgce najwiecej biatka to orzechy, fasola i warzywa strgczkowe, np.
soczewica, ryby, czerwone i biate mieso, jaja i nabiat.
o Staraj sie jes¢ dwie porcje tygodniowo ttustej ryby ze zréownowazonych zrédet (ze
znakiem MSC), na przykfad tososia.
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Owoce i warzywa
o Codziennie jedz owoce i warzywa. Jedz owoce i warzywa sSwieze, konserwowe,
mrozone lub suszone.
o Jezeli nie tolerujesz owocow, codziennie pij szklanke soku owocowego.

Ptyny
o Codziennie pij co najmniej sze$¢ — osiem szklanek ptynow.
e Napoje mleczne, soki owocowe i zupy to pozywne ptyny.
o Jezeli pijesz napoje bezalkoholowe, wybieraj w petni stodzone.
e Staraj sie pi¢ po positkach, a nie w ich trakcie.

Na nastepnej stronie podajemy wiecej pomystéw na odzywcze napoje.
Jak wzbogacic¢ jedzenie?
Nabiat to cenne zrodto energii i biatka.

Mleko
o Whybieraj raczej mleko petnottuste (z niebieska, srebrng lub ztotg zakretkg). Staraj sie
pi¢ pinte (ok. pét litra) mleka dziennie.
o Dodatek mleka w proszku do mleka ptynnego jeszcze bardziej wzbogaci je w biatko i
energie. Taki produkt nosi nazwe mleka wzmocnionego.

o Do podt litra mleka dodaj od dwoch do czterech tyzek mleka w proszku i
uzyskanego w ten sposéb napoju uzywaj jak zwykle, na przyktad do herbaty,
kawy, napojow mlecznych, ptatkéw zbozowych, sosow i deseréw.

Do positkow dodawaj sosy mleczne (na przyktad serowy).
e Staraj sie regularnie je$¢ desery mleczne, na przyktad pudding ryzowy, custard (sos
angielski), lody.

Ser
e Dodawaj do positkéw, na przykiad dodaj starty ser do purée ziemniaczanego albo
ziemniakbw w mundurkach, posypuj nim zupy, fasole i makaron, dodawaj do
omletéw i jajecznicy.
Uzywaj jako przekaske: na przyktad herbatniki z serem.
o Do warzyw dodawaj sos serowy.

Masto/Margaryna
o Dodawaj je do warzyw i ziemniakOw.
e Grubo smaruj nimi pieczywo, tosty, racuchy, kruche ciasteczka, herbatniki i krakersy.

Smietana/Smietanka
o Dodawaj smietane do zup, purée ziemniaczanego, puddingéw mlecznych i ciast lub
polewaj nig ptatki zbozowe i desery.
e Dodawaj do gorgcych napojow.

Inne produkty wysokoenergetyczne

Dzem/marmolada/masto orzechowe/kremy czekoladowe do smarowania
pieczywa/syropy/miod

e Woybieraj produkty w petni stodzone.

e Smaruj nimi grubo pieczywo, tosty i herbatniki.

e Dodawaj je do deserdéw, jogurtéw i ptatkbw zbozowych.

o Dodawaj do gorgcych napojow.
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Odzywcze napoje

Gorgce napoje — np. kawe, kakao, Ovaltine, Horlicks lub czekolade — przyrzadzaj z
gorgcym mlekiem, a nie wodg.

Miedzy positkami pij mleko zwykte lub wzmocnione.

Lody mieszaj lub ubijaj z mlekiem (zwyktym lub wzmocnionym).

Miekkie owoce (swieze lub z puszki) mieszaj z mlekiem, lodami lub sokiem.

Jogurt owocowy rozpuszczaj w zwyktym lub wzmocnionym mleku — powstanie napoj
jogurtowy.

W aptekach i supermarketach mozna kupi¢ wzbogacone napoje, takie jak Complan i
Build-Up, w wersiji stodkiej i niestodkiej. Najlepiej uzupetnia¢ nimi positki.

Pomysty na przekaski i positki

Positki

Jezeli nie mozesz gotowac, uzywaj schtodzonych lub mrozonych positkbw gotowych,
ktére trzeba tylko odgrzaé w piekarniku lub kuchence mikrofalowej (przestrzegaj
instrukcji przygotowania positku).

Uzywaj zup i puddingéw w puszkach.

Szybkie, fatwe positki to na przyktad ziemniaki w mundurkach nadziewane
tunczykiem/tososiem z puszki, z dodatkiem majonezu, zapiekana fasola i ser.

W positkach wykorzystuj wiecej niz jeden produkt wysokobiatkowy, na przyktad do
gulaszu dodawaj fasole z puszki, a do omletu szynke i ser.

Sataty polewaj oliwg z oliwek lub zimnym sosem.

Kanapki i tosty

Mozna je przyrzadza¢ z wedlinami, bekonem, tunczykiem, tososiem, jajkiem na
twardo, serem lub mastem orzechowym, dzemem, hummusem.

Dodawaj do nich marynowane warzywa, sosy, $mietane satatkowg lub majonez,
zeby podniesc¢ ich wartos¢ energetyczng.

Mozesz tez przygotowaé kanapke opiekang w tosterze, na przyktad z serem, miesem
albo ryba.

Sprébuj tostéw z miesem, sardynkami, makrelg, fasolg, serem, dobrze ugotowanym
jajkiem na twardo, spaghetti z puszki.

Staraj sie uzywa¢ dwéch dodatkéw wysokobiatkowych, np. sera i fasoli albo szynki i
sera.

Przekaski

Staraj sie spozywaé przekaske miedzy co drugim positkiem, zeby dostarczy¢ sobie wiecej
energii.

Oto kilka pomystow:

Batonik zbozowy lub miska ptatkow zbozowych.

Herbatniki (zwykte lub typu digestive) z mastem, serem, dzemem lub marmolada.
Herbatniki czekoladowe lub czekolada.

Keks lub ciasto owocowe z mastem, serem, dzemem lub marmolada.

Opiekane w tosterze racuchy lub herbatniki z mastem, serem, mastem orzechowym
lub galaretkg owocowa.

Stodka butka (scone) z mastem, dzemem, serem lub kremem.

Chipsy, popcorn, Bombay mix, orzechy.

Royal Liverpool Hospital (Szpital Krélewski w Liverpoolu) i Szpital Broadgreen PIF 771 V6



Desery
e Dodawaj do nich smietanke, dzem, mleko skondensowane, lody lub custard.
e Sernik lub ciasto z kremem Smietankowym.
o Jogurt (najlepiej gesty i kremowy), mus lub deser trifle.
e Pudding ryzowy, custard lub trifle w jednoporcjowych opakowaniach.

Propozycja jadtospisu z matych, czesto spozywanych positkow

Sniadanie
o Ciepte dania $niadaniowe, takie jak jaja, bekon, grzyby, kietbasa, pomidor, fasola,
kaszanka

o Piatki zbozowe z mlekiem wzmocnionym lub $mietankag
e Tost z mastem, dzemem lub serem

Przekaska w potudnie
o Napéj mleczny i herbatniki
o Tost, owoce z kruszonkag, herbatnik, drozdzéwka z rodzynkami, ciasto
o Ptatki zbozowe z mlekiem wzmocnionym lub Smietankg
o Wiecej pomystow podajemy w punkcie dotyczgcym przekgsek.

Obiad
e Zupa, chleb z mastem
o Kanapki zwykte lub opiekane w tosterze
e Ser, fasola lub spaghetti na toscie

Wiecej pomystéw
podajemy w punkcie
,Pomysty na
przekaski i positki”.

Przekaska popotudniowa
¢ Napd6j mleczny i herbatniki
Stodka butka (scone) z mastem, dzemem, serem
Ser i herbatniki
Ciasto z kremem Smietankowym
Gars¢ bakalii z orzechami
Chipsy

Kolacja
e Mieso, ryba, ziemniaki, ryz lub makaron i warzywa

Deser
e Owoc lub ciasto i custard
e Pudding mleczny
e Sernik
o Trifle

Pézna kolacja
o Ciepty napdj mleczny z przekgska
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Co masz zamiar wybracé?
1.

Opinia
Twoja opinia jest dla nas wazna. Pomoze nam ona zapewni¢ lepszg opieke w przysziosci.

Po wypisie ze szpitala lub wizycie w przychodni otrzymasz SMS z pytaniem, czy
polecit(a)bys innym nasze ustugi. Prosimy o odpowiedz. Ten SMS nic nie kosztuje. W kazdej
chwili mozna tez zrezygnowac z ich otrzymywania. Bardzo dziekujemy za wspétprace.

Wiecej informaciji

Dietetycy The Royal Liverpool Hospital (Szpitala Krélewskiego w
Liverpoolu)

Tel. 0151 706 2120

Numer telefonu, na ktéry nalezy przesyta¢ SMS-y: 18001 0151 706
2120

Dietetycy Broadgreen Hospital

Tel. 0151 282 6473

Numer telefonu, na ktéry nalezy przesyta¢ SMS-y: 18001 0151 282
6473

Autor: Therapies - Nutrition and Dietetic Service (Oddziat

terapeutyczno-zywieniowo-dietetyczny)
Data aktualizacji: wrzesien 2023 r.
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Wszystkie zatwierdzone przez Trust informacje sg dostepne na zgdanie w innych formach,
w tym w innych jezykach, w formacie tatwym do czytania, w duzym druku, w postaci
dzwiekowej, w alfabecie Braille’a, alfabecie Moona oraz w postaci elektroniczne;j.
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