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Opiekun praktyk: Beata Goralska, Szpital Morski im.
PCK Gdynia Szpitale Pomorskie sp. z 0.0.







KTORE PRODUKTY
WYBIERAC

——

Dhaj o to, aby pot talerza hyto petne warzyw i
owocow, z czego 2/3 to warzywa i 1/3 owoce.
Wyhieraj owoce niskocukrowe jak maliny,
horowki, truskawki, a owoce wysokocukrowe
spozywaj rzadzie).

Dostarczaj minimum 400g warzyw dziennie, jest
to np.. 1 mata cukinia, 2 pomidory, pot papryki

Nie zapominaj 0 zdrowych ttuszczach!

Codziennie jedz orzechy lub pasty orzechowe.
Uzywaj oliwy z oliwek.

1/4 talerza powinna byc petna weglowodanow,
dziennie powinienes dostarczyc okoto 30g
weglowodanow.

Moze to byc np. 50g makaronu petnoziarnistego i 1-2
kromki pieczywa lub 40g ptatkow owsianych.

Wybieraj produkty petnoziarniste, razowe, jesli
jednak nie mozesz z jakiegoS powodu takich jesc,
wyhieraj pieczywo graham zamiast pszennego.

1/4 talerza powinno stanowic zrodto biatka:
wyhieraj chude mieso, ryby, rosliny
straczkowe, jajka, jogurty.




PAMIETAJ O DOSTARCZANIU
MINIMUM 16 BIALRA NA KG.MC.

PIERS Z KURCZAKA 1006 - 216 1J0RURT 150€ - 18¢. 1 KULKA MOZZARELLI - 216
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CZEKOLADA 80%, StODYCZE
STANDARDOWE StODZONE HSYLITOLEM.

StODYCZE DAKTYLE
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NAPOJE StODRIE

CZERWONE MIESO

MALE ZMIANY MAJA WIELKA MOC
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WODA Z OWOCAMI

CHUDE MIESO



=

@) KuUPUI STRACZHI W SEOTKACH
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Kotlinski

SUCHE NASIONA MOCZ PRZEZ RILKA s O o
GODZIN PRZED GOTOWANIEM ' c{ggg'aﬁﬁ

PLUCZ STRACZKI POD BIEZ (:21
WODA PRZED ICH GOTOWANIE »

namoczone straczki s duzo hardziej tatwostrawne, unikniesz dzigki
temu ewentualnych wzdec czy gazow



WYGLADA ZDROWO, ALE CZY
CZEGOS TU NIE BRARUJE?
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PLUSY MINUSY
Brak produktu hogatego w biatko!

Duza ilosc warzyw

Konsekwencje: Szybkie uczucie gtodu po
ohiedzie, niedostateczna ilosc hiatka w diecie.




Kolejnosc ma znaczenie!
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Plusy: stabilna glikemia, brak
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HOLEINOSC MA
ZNACZENIE

——

TYLRO PRZY
NISEI.ODVBZHBH

zacznij od biatka
lub warzyw

weglowodany zostaw
na koniec



Dzieki temu poziom glukozy w
Twoim organizmie bedzie rost
powoli, gospodarka cukrowa hedzie
stabilniejsza 1 nie bedzie tak
duzych wyskokow glukozy

HOLEINOSC MA
ZNACZENIE
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NIE ZRPOMINAJ 0
AHTYWNOSCI FIZVCZNED,
KTORA JEST HLUCZOWA DLA

ZDROWIA I O NAWODNIENIU
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Staraj sie codziennie robic minimum 7 tys. krokow

| wykonywac aktywnosc fizyczna taka jaka lubisz
Jx tygodniu.

Wypijaj minimum 30ml ptynow na 1kg masy ciata




ODSUMOWUJAC
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o Staraj sie, aby w kazdym positku byty jakies warzywa lub owoce, gtownie
warzywa.

* Dhaj o odpowiednie nawodnienie.

o Dostarczaj odpowiednia ilosc biatka w ciagu dnia.

e Nie przechodz na diety eliminacyjne jesli nie ma takich wskazan
medycznych.

o Ruszaj sie regularnie, wybieraj taka aktywnosc, ktora lubisz.
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M UZUPEENIC BIRLRO W
SWOJEJ DIECIE, WEACZ RORTAJLE

ZAROWNO PRZED OPERACJA JAR I PO
WARTO WlF]CZVB ZYWNOSC MEDYCZNS, HTORA
POMOZE 0DZYWIC ORGANIZM
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