SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAL. 30-P-Q-Z-09
DIETA W CHOROBACH WIRUSOWYCH

Odpowiednio zbilansowana dieta, aktywnos$¢ fizyczna, sen — czyli zdrowy styl zycia — wptywa
na wzmocnienie uktadu odpornosciowego, pomagajac w walce z zakazeniem.

Zbilansowana dieta, zdrowy styl zycia

!

Dobry stan odzywienia

1

Wzmocniona funkcja uktadu odpornosciowego

4

Szybszy powr6t do zdrowia co za tym idzie krotsza hospitalizacja

Podstawowe zasady zdrowego zywienia

1. Dokonuj racjonalnych wyboroéw zywieniowych, wazne aby dieta byla zr6Zznicowana,
nalezy wybiera¢ tylko $wieze produkty o wysokiej jakos$ci.

Dbaj o dostosowanie warto$ci energetycznej diety do swojej aktywnosci fizycznej,
aktualnego stanu zdrowia.

Kazdego dnia zjedz przynajmniej 2 szklanki owocéw i 2,5 szklanki warzyw. Twoja
dieta powinna w potowie opierac si¢ na tej grupie produktow.

2. Wypijaj przynajmniej 8 szklanek czystej wody w ciggu doby- pozwoli to zachowac
odpowiedni stan nawodnienia organizmu.

3. Ogranicz spozycie cukrow prostych (stodycze, desery, produkty zbozowe z
oczyszczonej, biatej maki), soli (stonych przekasek, dosalanie potraw) oraz tzw.
Thuszezy nasyconych (dania typu fast-food, dania instant, przekaski, wyroby
cukiernicze).

4. Unikaj picia napojow alkoholowych.
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Siggaj po produkty, ktére dostarczaja nienmasyconych kwaséw thuszczowych,
wspierajagcych m.in. naszg odporno$¢ — znajdziesz je w thustych rybach morskich, oleju
rzepakowym, oliwie z oliwek, orzechach czy awokado.

Dbaj o spozycie bialka w szczegoélnosci pelnowartosciowego tzn. chude migso
drobiowe, ryby, nabiat, jaja albo/i nasiona roslin strgczkowych — spozywaj ok. 160 g
produktéw miegsnych i/lub nasion roslin straczkowych kazdego dnia.

Dbaj o prawidlowg mase ciala , niedozywienie, niedowaga, otyto§¢ — zwigksza szanse
cigzszego przebiegu.

Unikaj jedzenia w miejscach publicznych, pamietaj o higienie ragk i bezpiecznego
postgpowania z Zywnoscig.

Wspdlne spozywanie positkow z rodzing jest metoda tagodzenia stresu.

10. Pamigta o odpowiedniej ilosci snu ( ok 8 godzin ).

11. Dbaj a codzienng aktywnos¢ fizyczng (ok. 60 minut).

Na ktore skladniki diety nalezy zwréci¢ uwage:

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach takie jak: A,D,E. Witaminy z grupy B ( B6, B12), kwas
foliowy.

Cynk, miedz, selen, zelazo

Aminokwasy ( biatko)

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe n-3 i n-6

Kilka praktycznych rad

Nudnosci, wymioty:

Odpowiednie nawadnianie ( mate tyki, 6-8 szklanek na dobg)
Wypijane migdzy positkami — nie do positku
Dodanie startego imbiru do cieptego ptynu lub kostek lodu

Lagodny napar z czarnej herbaty, coca —cola, mus ze zblendowanego arbuza z kostkami
lodu.

Produkty o delikatnym zapachu
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Zwigkszona liczba positkow o malej objetosci.

Dieta tatwostrawna — unikanie cigzkich, zdymajacych potraw, ciemnego pieczywa,
duzej ilosci blonnika dostarczanego z surowych warzyw i owocoéw — lepiej tolerowane
gotowane lub pieczone.

Brak apetytu;

Potrawy o wysokiej gestosci energetycznej ( w malej objgtosci pozywienia duza
zawarto$¢ energii 1 sktadnikow odzywczych)

ONS - znane jako NUTRIDRINKI, sg dost¢gpne w wielu smakach, nalezy pi¢ matymi
tykami. Nutridrinki mozna trzyma¢ w lodowce, rozwadnia¢ woda ( letnig ), mogg by¢
bazg do koktajli, musow, zup ( smak neutralny ).

Fortyfikacja zywnosci ( tzn wzbogacanie zywno$ci)— dodawanie do potraw; masta,
olejow roslinnych, mleka w proszku, $§mietanki, jaj, cukier, midd, kasza manna, masto
orzechowe, awokado, mleko w proszku)

Liczba positkow dostosowana do mozliwosci i aktualnego stanu zdrowia pacjenta -
porcje nie powinny by¢ obfite.

Produkty niewymagajace rozdrabniania; kisiel, galaretki, budynie, mig¢sa ( najlepiej
zmielone) z sosem, musy, puree Z warzyw 1 owocow, zupy krem.

Wazna jest estetyka podanych dan — aby byly atrakcyjne dla chorego.

BiegunKi

Stosowanie diety BRAT ( B — banan, R — ryz, A- jabtko ugotowane lub pieczone, T —
tost pszenny )

Wilasciwe nawodnienie pacjenta ( 6-9 szklanek plyndw na dobg) — zaleca si¢ ptyny
elektrolitowe, plyny garbnikowe ; bulion warzywny, napar z czarnych jagdéd, mocny
napar z czarnej herbaty, kakao naturalne przygotowane na wodzie.

Stosowanie diety FODMAP ( dieta o niskiej zawartosci fermentujacych oligo — di i
monosacharydow oraz polioli oraz eliminacji laktozy ( jesli pacjent nie ma objawow
sugerujagcych wystepowanie nietolerancji laktozy, nie nalezy jej eliminowac).

Duza ilo$¢ plwociny
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* unikaj réwnoczesnego picia i jedzenia, odczekuj po positku zanim si¢ polozysz
(przynajmniej 1-2 h),

* zwigksz spozycie cieplych napojow i klarownych zup, unikaj produktow, ktore
zawieraja spore iloSci histaminy nasilajacej produkcje $luzu (np. wedzone ryby,
pomidory, grzyby, suszone owoce).

Goraczka

» Zwigksz spozycie kilokalorii.
* Prawidtowe nawodnienie 2-3l/dziennie
» zwigksz ilo$¢ spozywanych owocdéw przede wszystkim tych bogatych w witaming C

* Zadbaj o odpowiednia ilo$¢ biatka w diecie, pomocne sg kefiry, maslanki, mleko.

Bdl gardla

* Ciepla herbata z miodem i imbirem.

Na kaszel;

* Cieply rosot lub kawatki ananasa do ssana
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