Zalecenia zywieniowe w przewlektym niezycie

zotqdka

4 - 5 positkow w ciagu dnia, przerwy miedzy
positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3,5 godziny
positki nalezy spozywaé w spokojnej atmosferze,
bez pospiechu, doktadnie przezuwajac kazdy kes
pokarmu

ostatni positek powinien by¢ zjedzony najpdzniej
dwie godziny przed péjsciem spaé

warzywa i owoce nalezy spozywaé w postaci sokow,
gotowanej lub rozdrobnione;|

nalezy ograniczy( spozycie produktow tustych
(wieprzowina, baranina, ttuste mleko, sery zodtte,
potrawy smazone, zawiesiste sosy, zupy zaprawione
zasmazka, buliony miesne) oraz wzdymajacych
(kapusta, straczkowe - fasola, groch, bdb,
soczewica, cebula, czoshek), a takze unikaé ostrych
przypraw i alkoholu

dozwolone techniki kulinarne to gotowanie w wodzie
lub na parze, badz duszenie bez ttuszczu, czy
pieczenie, ttuszcz nalezy dodawaé do juz gotowych
potraw



