Broszura edukacyjna nr 20 do RBZ

Jedz i wracaj do zdrowia

Zabieg chirurgiczny to duze obcigzenie dla organizmu, a okres poszpitalny (rekonwalescencji) jest
najwazniejszy w catym procesie leczenia, poniewaz prawidlowe odzywianie znacznie przyspiesza
zdrowienie, a odpowiednia ilos¢ energii i biatka stanowi kluczowa czes¢ leczenia w okresie
pooperacyjnym. Musimy dostarczy¢ sobie biatka przynajmniej w kazdym gtéwnym positku (najlepiej
w kazdym positku), w przeciwnym razie organizm siegnie po ten sktadnik do mies$ni.

Bialko

jest niezbedne, aby odbudowac uszkodzone tkanki (np. w procesie gojenia rany);

biatko bierze udziat w transporcie tlenu do komorek catego ciata, dzieki czemu narzady moga
prawidtowo pracowac i sa dobrze ukrwione, odpowiada tez za szybkie gojenie ran i obrzekéw;
positki bogate w petnowartoSciowe biatko, sprawiaja, ze Pacjent po operacji szybciej wraca
do zdrowia.

Produkty bogate w biatko powinny mie¢ obnizona zawarto$¢ ttuszczu, dlatego przy ich wyborze
zwracaj na to uwage. Nie moga to by¢ przypadkowo wziete z p6tki produkty, wiec najlepiej wybieraj:

v" mleko, jogurt naturalny, kefir, maslanke, jogurt SKYR - o zawarto$ci ttuszczu nie wiekszej niz
3%,
v twardg chudy lub pétttusty, serki wiejskie — o zawartosci ttuszczu nie wiekszej niz 4%,
v' produkty proteinowe, bogatobiatkowe,
v" mieso drobiowe (kurczak i indyk bez skdry), cielecina, rzadziej wotowina, wieprzowina
(wytacznie schab i szynka),
v' wysokiej jakosci wedliny,
v wszystkie ryby (poza panga oraz rybami w sosach $mietanowych) - najlepiej ttuste ryby
morskie,
v jajka - gotowane, smazone bez ttuszczu (jajko sadzone, jajecznica, omlet), bez dodatku ttustych
wedlin, boczku,
v ro$liny strgczkowe - jako zamiennik miesa.
Produkt | Porcja Zawartos$c¢ biatka
Serek wiejski 1 opakowanie 200 g 22 g
Twarog chudy Y2 kostki (100 g) 18g
Jogurt naturalny 1 opakowanie 150 g 6-8g
Jogurt SKYR 1 opakowanie 150 g 18g
Jogurt SKYR pitny 1 opakowanie 330 g 26g
Jajko 1sztuka50 g 6g
Mozzarella LIGHT 1 kulka125¢g 28g
Pier$ z indyka 100 g 20g
Pier$ z kurczaka 100 g 30g
Udziec z kurczaka bez skéry % sztuki (100 g) 18 g
Schab pieczony w piekarniku 100 g 31g
Wotlowina 100 g 29g
Loso$ 100 g 20g
Tunczyk 100 g 24 g
Dorsz 100 g 17 g
Mintaj 100 g 17¢g
Morszczuk 100 g 17 g
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Ttuszcz

Raczej go unikaj, ilo$¢ i rodzaj thuszczu ma znaczenie. Wybieraj ttuszcz roslinny (oleje), innym Zrédtem
wartosciowego ttuszczu s3 ttuste ryby morskie. Zacznij odchudza¢ ulubione potrawy poprzez:

v’ rozsadne i przemyS$lane zakupy, np. je$li nie kupisz Smietany czy boczku, unikniesz ich
stosowania w kuchni,

v’ usuwaj widoczny tluszcz z miesa, ktérego uzywasz,

v pamietaj, ze drob jest chudy, jesli pozbawisz go skdry - zréb to przed gotowaniem

v gotowanie, duszenie bez obsmazania oraz uzywanie piekarnika do przygotowania potraw
spowoduje, Ze czeSciowo usuniesz ,ukryty” w miesie tluszcz, ktory wytopi sie i nalezy go usunac,

v" w swojej kuchni do przyrzadzania potraw na gorgco uzywaj ttuszczy roslinnych (rzepakowy,
oliwa z oliwek), na zimno (np. do satatek) oleju Inianego, stonecznikowego i innych

v’ staraj sie odmierzac ilo$¢ dodawanego do potraw ttuszczu, nie uzywaj go ,na oko”

Kilokalorie

Wazne jest, aby menu Pacjenta byto urozmaicone, poniewaz monotonia moze nasili¢ nieche¢ do jedzenia.
Nalezy dostosowac ilo$¢ kalorii na dobe, aby unikna¢ przyjmowania wiekszej ich iloSci niz ,,spalamy”.

Nadmiar pozywienia jest niepozadany, a nawet szkodliwy, poniewaz prowadzi do nadwagi i otytosci,
a u chorego z cukrzycg - wzrost poziomu cukru (glukozy) we krwi. Wyroby cukiernicze, ciastka,
czekoladki to gtéwne zZrodto ttuszczu, cukru i kalorii, nawet w niewielkiej porcji (1 ,Michatek”
to ponad 100 kcal). Zaleca sie maksymalne ograniczenie smakotykéw i przekasek na korzys¢ warzyw
i owocdw, najlepiej spozywanych w postaci surowej, a tych ktére spozywa sie w postaci gotowanej -
nie doprowadzaj do rozgotowania.

Otytos¢ to choroba, ale celem leczenia nie jest jedynie utrata kilograméw,
lecz poprawa ogolnego stanu zdrowia i jakoSci zycia.

Cisnienie krwi

Czynnikami sprzyjajacymi nadci$nieniu jest spozywanie alkoholu, nadwaga i zbyt duze
spozycie soli (powyzej 1 tyzeczki dziennie).

Jesli pijesz kawe wiedz, Ze umiarkowane spozycie kawy jest elementem racjonalnej,
prozdrowotnej diety i nie zwieksza ryzyka nadci$nienia tetniczego. Dochodzi do rozwoju tolerancji
organizmu na dziatanie kofeiny, odpowiedzialnej za wzrost ci$nienia. Kawa parzona bez uzycia
filtréw jest mniej korzystna niz kawa filtrowana.

Preparaty odzywcze

Aby wspomdc regeneracje organizmu, mozesz wiaczy¢ do swojej diety preparat odzywczy (Zzywnos$¢
specjalnego przeznaczenia medycznego):

....................................................................................... x dziennie
....................................................................................... x dziennie

Preparaty te nalezy pi¢ powoli, maltymi tykami miedzy positkami, przez ok 30 - 60 minut, najlepiej
schtodzone.
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