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DODAWANIE
KWASNE
SMIETANY

W,
ROZTOPIONE MASLO MOZE BYC DODAWANE DO WARZYW,
PUREE ZIEMNIACZANEGO, A NAWET DO PLATKOW

SNIADANIOWYCH
[ ™




ZWIEKSZENIE

« TUNCZYK
MAJONEZ e SALATKA Z JAJEK
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WARZYWA STRACZIKOWIE

FASOLA

SOJA SOCIZEWICA




SALATKA Z GROSZKU
ZIELONEGO




CZESTOTLIWOSC
POSIKOW

'« ZASTAPIC 5-6 MNIEJSZYMI
. « ZLAGODZENIE ODCZUCIA GLODU
3 GLOWNE « PIE MIEDZY POSILKAMI

POSILKI

VLA 3??2.?&'!?.5'& PLEMENTOW MIEDZY e
CZESTOTLIWOSC POSILKAMI

POSILKOW
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Pokrycie
aktualnych
potrzeb
organizmu

Opodznienie
naturalnych
procesow
starzenia

2b, ryby, chuc
mie@so, warzywa

Produkily zbozowe
(co najmniej 6 porciji dziennie)

WODA (8 szklanek dziennie)

AKITWINUSC FILYLCANA

Zapewnienie
przyjemnosci
ze spozywania
positkow

Uwzglednienie
ograniczen
zwigzanych z
zaburzeniami




zapewnienia
organizmowi

niezbednych
sktadnikdw
| odzywczych




PRODUKTY ZBOZOWE

Ryz peinoziarnisty,
nietuskany

Kasza gryczana
i jeczmienna

Platki owsiane

' DRESSINGOW




ZAPOTRZEBOWANIE NA PRODUKTY ZBOZOWE

Grupa produktéow | llo$é porciji w Przyktady porcji Irédto
zaleznosci od nastepujgcych
zapotrzebowania sktadnikow
energetycznego odzywczych

Produkty zbozowe Co najmnigj % 1 kromka chleba- Gt. zr. en.,

(najlepiej z 6 dziennie 1,5 cm grubosci btonnika,

petnego ziarna) (najlepiejrazowy lub  wit z gr. B,

graham) skt. min.

% V4 szklanki ptatkow
owsianych — ok. 50g (Mg, Zn)
% V2 szklanki
ugotowanego ryzu
(najlepiej brgzowy)
lub kaszy gryczanej
(30 g przed
ugotowaniem)

% 2/3 szklanki
gotowanego
makaronu (30 g
przed ugotowaniem)
% 1/3 szklanki musli
% V2 szklanki owsianki




WARZYWA | OWOCE

* Warzywa * Satata

e Czarna * Marchew 2 lisciaste  Natka
porzeczka * Morele * Olejerodlinne = pietruszki

* Natka . Pqprykq * Brokuty

* Papryka « Dynia

* Truskawki « Brokuly

* Brukselka « Salata

e Natka

LMIKSOWANE




ZAPOTRZEBOWANIE NA WARZYWA

Grupa produktow

Warzywa

llo§¢ porcji w
zaleznosci od
zapotrzebowania
energetycznego

Co najmniej 3
dziennie

Przyktady porcji

1 szklanka
rozdrobnionych
brokutow

% 1/3 gtowki
zielonej sataty
V4 szklanki
gotowane]
marchewki

%1 duzy pomidor
%1 Srednia
papryka

1 szklanka
poszatkowanej
kapusty

%3 duze rozyczki
kalafiora

1 niepetna soku
warzywnego

Irédto
nastepujgcyc
h sktadnikow
odzywczych

Bogate zrodto
K, Mg,
btonnika, a
takze witamin,
m.in. B-
karotenu,
witaminy C i
kwasu
foliowego




ZAPOTRZEBOWANIE NA OWOCE

Grupa produktow

W ZALEZNOSCI Oﬁ@ﬁzm — PRZETARTE,

llos§¢ porcji w
zaleznosci od
zapotrzebowania
energetycznego

Co najmnigj 2
dziennie

Przyktady porcji

%1 jabtko

1 banan

%1 pomarancza
V2 grejpfruta

%8 Sliwek wegierek

1 niepetna
szklanka soku
owocowego
V4 szklanki
OWOCOW

e

Irédto
nastepujgcych
sktadnikow
odzywczych

Wazne zrodto
witamin, m.in.
Wit C oraz K, @
takze btonnika

e



, PRAKW@ZNE RADY

Ve e Na drugie sniadanie - satatka warzywna

Poza sezonem warzywa mrozone

Owoce Swieze, mrozone i suszone dodawac¢ do napojow mlecznych

Urozmaicac satatki warzywne i dania miesne, dodajgc owoce

Zdrowy deser - satatka owocowa

Dobrqg przekqgskq - owoce suszone, orzechy




Zapotrzebowanie na
produkty mleczne

Grupa produktow

Mleko i przetwory
mleczne (ngjlepiej
chude)

”-;
L

llo§¢ porcji w
zaleznosci od
zapotrzebowania
energetycznego

3 dziennie

Przyktady porcji

1 petna szklanka
mleka

1 niepetna
szklanka jogurtu,
kefiru

%02 szklanki
twarozku biatego
2 plasterki (409Q)
z0ttego sera

MLEKO MOZE POWODOWAC NADMIERNE WYDZIELANIE
SLINY - ZACHLYSNIECIA, PROBLEMY Z POLYKANIEM

Irédio
nastepujgcych
sktadnikéow
odzywczych




ZRODLA BIALKA W mEdE

RYBY DRODB
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TUNCZYK

HALIBUT | MINTAJ

SARDYNKI [ MORSZCZUK




ZAPOTRZEBOWANIE NA PRODUKTY MIESNE
ORZECHY | ROSLINY STRACZKOWE

Grupa produkiéw | llo$é porciji w Przyktady porcji Irédto
zaleinosci od nastepujgcych
zapotrzebowania sktadnikow
energetycznego odzywczych

Mieso (najlepie; 1-2 dziennie < 150 g miesa 1 jajko Bogate zrédto

; 1 mata piers z kurczaka  biatka, zelaza,
ghyde), dréb, ryby 1 kawatek chude; cynku, witamin z
yleile | wotowiny grupy B (B;, B, PP)
R g 1 puszka tunczyka
a ( < 1 porcja filetu z ryby
LIS o Ok. 6 plasterkéw
poledwicy
Orzechy, nasiona 1-5 w tygodniu 1/3 szklanki orzechow Wazne zrodto
STI’QCZKOWG 2 tyzKi pe.s’rel( btonnika, witamin z
stonecznika grupy B,
‘ Y2 szklanki gotowanej sktadnikow
. ORZECHY fasoli mineralnych, m.in.
, 7 - Magnezu, potasu
D - o NAJLEPIEJ oraz biatka
5 ZMIELONE roslinnego




PRAKTYCZNE PORADY

* Orzechy
dodawac do

ptatkow
§niadaniowych,

deserow lub
stosowac jOkO

 Unika¢
spozywania
podrobow
(wairobka,
nerki, serca) -
cholesterol

PODROBY /'



| Ttuszcze
zwierzece

- Ttuszcze
V roslinne

jednonienasycone

wielonienasycone

TIELUSZCZE




OLIWA z oINS
ZASTOSOVINNISS

SMAZENIE, DUSZENI

E GRZANKI PRZED
INIEM

SACLZA S
UPIECZ

J
E

 SUROWEK, SOSOW



ZAPOTRZEBOWANIE NA
TrUSZCZE ROSLINNE

Grupa produktow

Ttuszcze, oleje

llo§¢ porcji w
zaleinosci od
zapotrzebowania
energetycznego

5 dziennie

Przyktady porcji

1 tyzeczka oleju
1 tyzeczka oliwy
1 tyzeczka
margaryny

%1 tyzka majonezu

Irédto
nastepujgcych
sktadnikow
odzywczych

Ttuszcze
roslinne




CUKIER | StODYCZE

Grupa produktow

Cukieri stodycze

llo§¢ porcji w
zaleznosci od
zapotrzebowania
energetycznego

0-2 dziennie

Przyktady porcji

1 tyzka cukru
1 tyzka dzemu
1 szklanka
lemoniady

30 g wafli

1 kulka lodow

Irédto
nastepujgcych
sktadnikow
odzywczych

Stodyczy
pPOWINNO sie
unikac




* Nowotwory
z0tqdka

e Choroby
"1 uktadu krgzenia




PODAZ PLYNOW

NATURALNE ERRIATY
WODA SOKI ZIOLOWE |
MINERALNA OWOCOWE | OWOCOWE
WARZYWNE
o EZZEN —
\ }\ ) \ /



JADLOSPIS

| Sniadanie: herbata z mlekiem,
pieczywo razowe, masto, wedlina
drobiowa, pomidor

| Sniadanie: herbata,
pieczywo z mastem, miod

|l Sniadanie: chleb razowy z pastq z
sera, szczypiorku i rzodkiewki, sok

OWOCOWY.
Obiad: Zupao Obiad: Barszcz czerwony z fasolkg,
P
ziemniaczana, kotlet rybba duszona w jarzynach, surowka z

: kapusty pekinskiej, ziemniaki
kapusta zasmazana,

ziemniaki, pgczek

Podwieczorek: ciasto drozdzowe,
jogurt

Kolacja: herbata,
pieczywo, masto wedlina

Kolacja: kasza gryczana, surowka z
marchwi, jabtka i chrzanu

JADLOSPIS NR 1 JADLOSPIS NR 2

e



POCZATKOWE
STADIUM CHOROBY

CZESTO OCHOTA NA POSIEKI
BOGATOWEGLOWODANOWE

AKCEPTOWAC

DOPOKI NIE ZABURZA
PROPORCJI
ZBILANSOWANEJ DIET

\



PROBLEMY Z POLYKANIEM

\A TWARDE, KRUCHE | SUCHE F

CHIPSY, CHRUPKI, LIZAKI

WARZYWA | MIESO'K (RAJAC W DROBNE KAWALKI,
' JESC MALYMI KE zSAMI

WYBIERAC MIEKKIE | WILGOTNE POKARMY




PROBLEMY Z POLYKANIEM

ANIACZANE, MAKARONY

WYBIERAC PUREE ZIEN
JOGURTY, GALARETK

RURKI,

\RMOW SUCHYCH DODAW A
_KREMY, DRESSINGI, BULION, MAJON

LYNY PRZEZ SLtOMKE




PROBLEMY Z POLYKANIEM

UNIKA(:Z \)Ar\xwxow KWASNYCH j OSTRYCH,

, CrJJI |, OSTREGO CURRY, MUSZTARDY




ZUPY ZAGESZCzA SIBL.

CHLEBEM

MIELONYMI
MI




UNIKANIE

STRESUJACYCH ODPOWIEDNIA POZYCJA
ROZMOW CIALA

ODPOWIEDNIE
OSWIETLENIE NIEZWYKLE ISTOTNE JEST

SRODOWISKO, W JAKIM POTRAWY.

CHORY SPOZYWA POKARMY UROZMAICONE
ATRAKCYJNE
KUBKI Z WIZUALNIE
PRZYKRYCIEM
ORAZ

SLOMKA - Z DALA OD
ZAPOBIEGANI TELEWIZORA

E ROZLANIU

ANV @N RERVA
PODCZAS

SPOZYWANIA [P©snm©w



URZADZENIE PRZYDATNIE
W KUCHNI

= « ZUPY, SOSY, SHAKE
« KIEDY NIEZBEDNA

T PAPKOWATA/PLYNNA
N D E R KONSYSTENC/JA

s

LE

MIKSOWANIE ULUBIONYCH POTRAW

: 4

\J



URZADZENIE PRZYDATNE
W KUCHNI

* PROBLEM Z

UZEBIENIEM

A * PRZYGOTOWYWANIE
SOKOWIROWKA SOKOW

PRZECIEROWYCH Z
ULUBIONYCH /
WARZYW/OWOCOW /

\ e MIKSOWANIE ULUBIONYCH POTRAW
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D ONANYY

ZLAMIAST STANDARDOWEJ
KAWY

CAPPUCINO Z DODATKIEM i
PELNOTLUSTEGO MLEKA

\ ¥ \ (
ZWIEKSZENIE I
KALORYCZNOSCI

-




DZIEKUJE ZA UWAGE




