TALERZ PACJENTA BARIATRYCZNEGO

*weglowodany ztozone — kasza/ ryz/ makaron/ pieczywo petnoziarniste/ ptatki
owsiane

SIPITAL POWIATCWY

PAMIETAI!

—> Jedz positki regularnie co 3- 4 godziny.
Nie jedz szczatkowo i nie podjadaj!
- Zrezygnuj z tzw. ,,positkdw telewizyjnych”, unikaj rozpraszaczy.
Jedz uwaznie i kazdy kes doktadnie gryz i przezuwaj ok 30 razy
- Staraj sie nie pi¢ w trakcie positku.
Najlepiej pij 20-30 min przed i po positku, matymi tyczkami.
Jesli ciezko Ci sie przetyka, wez maty tyk wody.
- Prawidtowo komponuj positki
BIAtKO + TtUSZCZ + WEGLOWODANY + WARZYWA LUB OWOCE
a) produkty biatkowe powinny stanowi¢ potowe talerza —
mieso/ ryby/ nabiat wysokobiatkowy (m.in. jogurt SKYR/
serek wiejski PROTEIN)/ jaja/ nasiona roslin
strgczkowych
b) warzywa— najlepiej na surowo lub krétko gotowane
¢) produkty zbozowe — jak najmniej przetworzone —
pieczywo zytnie lub razowe/ kasze/ ryz bragzowy lub
paraboiled/ makarony petnoziarniste/ ptatki owsiane.
- Owoce jedz w ramach positku, najlepiej w potgczeniu
z nabiatem naturalnym (jogurt naturalny/ kefir/ serek wiejski)
lub orzechami/ pestkami. Unikaj owocow przetworzonych
w postaci sokdw, nektaréw, muséw czy dzemow.
- Nie rozgotowuj warzyw i produktéw zbozowych —powinny by¢
al dente. Na poczatku rozszerzania diety mozesz miksowac.
-> Unikaj papek — rozdrabniaj widelcem. Produkty state dajg
wiekszg sytosc.
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