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w Zninie
ZALECENIA ZYWIENIOWE NIEDOZYWIENIE

1. Positki spozywaj w matych objetosciach — 6-8 razy w ciggu dnia. Positki mozesz przygotowywad
z wykorzystaniem wszystkich technik przyrzadzania potraw (jezeli nie ma przeciwwskazan).
Positki powinny by¢ urozmaicone, dobrze doprawione i estetyczne.

2. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ biatka w diecie. Staraj sie, aby w kazdym z positkéw znalazty sie
zrédfa biatka, takie jak jogurt np. grecki, mleko 3,2%, twardg ttusty, mieso (np. dréb, schab),
chude wedliny, mozzarella, jaja, serek wiejski, ryby, kefir. Diete mozesz (pod nadzorem lekarza)
uzupetni¢ w biatko, dodajac preparaty biatkowe, takie jak Protifar, Resource Instant Protein,
Nutridrink Protein — mozesz dodawac je np. do zup, sosow, sokéw lub koktaijli.

3. Wiaczaj do diety ttuszcze, takie jak, masto, Smietanka, oleje roslinne np. rzepakowy, oliwa z
oliwek, mleko petnottuste, lody, sery smietankowe, masto orzechowe, zmielone orzechy,
zmielone siemie Iniane, charakteryzujg sie one wysoka kalorycznoscia.

4. Zalecane sg produkty o duzej wartosci energetycznej, jak miod, cukier, dzemy (jezeli nie
chorujesz na cukrzyce). Wskazany jest dodatek cukru do wszystkich napojow, sokéw owocowo-
warzywnych, koktajli. Jako gtéwne zrédio weglowodandw wybieraj ziemniaki i produkty
zbozowe - chleb pszenny jasny, sucharki, butki, herbatniki, biszkopty, kasze manne, drobne
makarony. Diete mozesz (pod nadzorem lekarza) wzbogaci¢ w energie poprzez Fantomalt lub
Resource Maltodextrin.

5. Pamietaj o wigczaniu mleka i jego przetworéw do diety — sg one dobrym Zzrédtem wapnia oraz
warzywach i owocach (np. marchewka, banan, dynia, burak, morele, jabtka, gruszki) np. w
formie sokéw i suréwek — sg one zrédtem witamin.

6. Wiaczaj do diety koktajle, soki owocowe i owocowo-warzywne, musy, przeciery, zupy,
budynie. Jezeli przygotowujesz koktajl zadbaj, o to, aby znalazty sie w nim Zrddta biatka (np.
mleko 3,2%, jogurt grecki, kefir) oraz zrédta ttuszczéw (np. masto orzechowe, zmielone siemie
Iniane) i weglowodany ztozone (np. zmielone ptatki owsiane, ugotowana kasza), wptynie to
pozytywnie na kalorycznos¢ positku. Koktajl sktadajacy sie z truskawek, wody i cukru w 200 ml,
bedzie miat okoto 100 kcal, 1 g biatka. Koktajl z banana, mleka 3,2%, cukru, zmielonego
siemienia i ptatkdw owsianych w 200 ml, bedzie miat okoto 240 kcal, 7 g biatka.

7. lJezeli wtaczasz do diety Nutridrinki pamietaj, aby pi¢ je powoli, jedng butelke okoto 30 minut.
Najlepiej pij schtodzony, wstrzasnij przed spozyciem. Jezeli nie wykorzystasz catej buteleczki,

po otwarciu przechowuj je maksymalnie 24 godziny.
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