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Zalecenia zywieniowe fortyfikacja
Fortyfikacja diety jest modyfikacja, ktora ma zwiekszy¢ warto$¢ odzywcza positkoOw poprzez
dodawanie produktow spozywczych lub doustnych suplementéw pokarmowych. Wzmacnianie
diety jest czesto warunkiem poprawy stanu odzywienia i powrotu do zdrowia po hospitalizacji czy
zabiegach operacyjnych. Ponizsze zalecenia i wskazowki dobrze skonsultowa¢ z dietetykiem w celu
modyfikacji wzgledem jednostek chorobowych.

1. Spozywaj 4-8 positkow dziennie dostosowanych do Twojego trybu zycia oraz jednostki
chorobowej. Mniejsze porcje lepiej sprawdza si¢ w przypadku braku apetytu lub
szybkiego uczucia sytosci.

2. Jedz regularnie co 2-4 godziny.

3. Nie podjadaj miedzy positkami. Wyjatkiem jest brak apetytu gdzie, jadtowstret gdzie cheé
spozywania produktow moze wystepowac o roznych porach.

4. Nie jedz bezposrednio przed snem i w nocy, zachowaj 2-3 godzinny odstep przed snem.
Jesli pracujesz na nocne zmiany skonsultuj si¢ z dietetykiem.

5. Wybor produktéw zbozowych zalezy od chordb, z ktérymi si¢ zmagasz. W przypadku braku
cukrzycy/insulinooporno$ci mozna wybiera¢ produkty pszenne, ktore dajg mniejsze uczucie
syto$ci w wyniku czego, mozesz wigcej zjes¢. Jesli nie masz problemu z brakiem apetytu
mozesz wybiera¢ produkty petnoziarniste, ktore zawierajg wigcej witamin/sktadnikow
mineralnych czy btonnika pokarmowego.

6. W celu zwigkszenia wartosci energetycznej positki mozesz do niego doda¢é platki
owsiane blyskawiczne, platki ryzowe, platki jaglane. W przypadku cukrzycy wybierz
platki owsiane.

7. Warzywa i owoce (owoce w 1-2 positkach, pozostate warzywa) powinny stanowi¢ element
kazdego positku. Spozywaj co najmniej 400 g warzyw 1 owocodw. Przyktadowo jeden
pomidor to okoto 180 g. Warzywa i owoce to zrdédto witamin, sktadnikéw mineralnych,
btonnika oraz wielu aktywnych zwigzkéw wptywajacych korzystnie na nasz stan zdrowia
np. o dziataniu antyoksydacyjnym.

8. Zeby dostarczy¢ warzyw w latwostrawnej formie oraz nie zwiekszaé znaczaco objetosci
posilku przygotuj pasty warzywne np. z ciecierzycy, papryki, fasoli itd. Wykorzystuj te
warzywa po ktorych nie masz wzdec.

9. Owoce mogg stanowi¢ dodatkowq porcje energii w positku. Dodaj banana, owoce
suszone, jesli chorujesz na cukrzyce wybierz owoce jagodowe, ktore sa zrédlem
witamin.

10. Mozesz dodawa¢ owoce do positkow w postaci musow, przecierow.

11. Owoce spozywaj z dodatkiem bialkowym, tluszczowym lub bialkowo-tluszczowym. Na
przyktad banan z orzechami i jogurtem skyr.

12. Spozywaj réznokolorowe warzyw i owoce.

13. Chudy lub péttlusty nabial stanowi zrodlo biatka w diecie. Zwigksz udziat tych produktow,
dodawaj wiecej twarogu/jogurtu w przepisie na placuszki itd. Wybieraj produkty
wysokobialkowe np. jogurt Skyr, kefir bogatobialkowy, sery twarogowe chude.

14. Jesli zalezy Ci na zwi¢kszeniu masy ciala zup¢ mozesz zabiela¢ Smietana 12%,
jogurtem greckim. W przypadku zwiekszonej podazy bialka wykorzystaj jogurt Skyr.

15. Staraj si¢ unika¢ produktow mlecznych smakowych, moga one zawiera¢ sporo cukru
dodanego. Lepszym wyborem bedzie dodanie do jogurtu/kefiru np. owocow jagodowych.

16. Ogranicz spozycie migsa czerwonego i przetworow (kietbasy, wedliny) do 500 g
tygodniowo.

17. Kolejnym zrédlem biatka sg produkty migsne. Wybieraj biate migso (kurczak, indyk,
krolik), ryby chude oraz tluste ryby morskie. Dobrym Zrodtem biatka mogg by¢ rowniez
jaja. Unikaj czerwonego mig¢sa (wieprzowina i wotowina).
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Dania mi¢sne mozna uzupeklnia¢ dodatkiem sosow na bazie jogurtow naturalnych oraz
przypraw.

Jaja mozesz podawaé¢ w formie past oraz zwi¢kszy¢ ich dodatek np. do
omletu/pulpetow.

Jedz ryby co najmniej dwa razy w tygodniu w tym rybe thusta ( np. makrela, tosos,
pstrag tososiowy, halibut, sledz). Wykorzystuj pasty rybne, ktore beda mialy duza
wartos¢ energetyczng a mala objetosc.

Thuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa

z oliwek). Oleje podawane na zimno s3 latwostrawne w celu zwigkszenia kalorycznos$ci
diety dodaj np. lyzke oliwy z oliwek/oleju rzepakowego do positku, skrop dodatkowo
pieczywo czy dodaj olej Iniany do jogurtu naturalnego z dodatkami.

Masto moze zastgpi¢ margaryng migkka, skrapia¢ pieczywo oliwa lub zrobi¢ paste
kanapkowa z awokado. Dodawaj ten zielony owoc do dan czy salatek, zawiera zdrowe
tluszcze oraz stanowi zrdodlo energii.

Zrédtem zdrowego thuszezu w diecie powinny by¢ oleje roslinne, orzechy (unikaj orzeszkow
ziemnych), nasiona Inu, ryby.

Orzechy i nasiona stanowig dobre zrodlo thuszczu oraz energii. W malej objetosci
mozesz dostarczy¢ duzo energii. Dodawaj np. pestki dyni do zupy, orzechy do koktajli
czy jogurtow.

Ogranicz slodycze, ktore sa zrodlem cukrow i thuszczy trans. Sprobuj przygotowac
domowe ciastka/stodycze z uzyciem stodzikéw (np. ksylitol, erytrytol). Stodkie domowe
przekaski moga stanowi¢ uzupelnienie diety- przygotuj batony proteinowe (platki owsiane
potacz z jajkiem, kakao, biatkiem w proszku orzechami i slodzikiem a nast¢pnie upiecz).
Zamiast tradycyjnego przepisu na sernik wykorzystaj alternatywng wersje. Zamien §mietane
na jogurt skyr, uzyj sera twarogowego chudego, dodaj zmielone orzechy i przygotu;j
galaretke¢ z malinami 1 kawatkami banana.

Ogranicz uzycie soli. Wykorzystuj przyprawy ziolowe np. bazylia, oregano, tymianek,
koperek, pietruszka, rozmaryn.

Sol jest zawarta w gotowych produktach takich jak stone przekaski, produkty typu instant,
produkty wedzone, konserwowe, wedliny. Staraj si¢ spozywac si¢ ich jak najmnie;.

Staraj sie unika¢ smazenia, jesli juz smazysz uzyj do tego oleju rzepakowego lub oliwy

z oliwek. Smazone produkty sa ciezkostrawne, powinny by¢ spozywane w jak
najmniejszej iloSci. Wybieraj czesciej gotowanie w tym na parze, pieczenie

w folii/pergaminie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazenia. Ogranicz grillowanie
tradycyjne, grillowanie na patelni grillowej bez dodatku thuszczu lub w grillu elektrycznym
stosuj z ograniczeniem.

Czytaj etykiety produktow. Wybieraj te produkty bez cukrow dodanych, z mniejsza
zawartos$cig thuszczu.

Dbaj o nawodnienie, co najmniej 2-2,5 1 ptyndw dziennie (chyba, ze lekarz zaleci inaczej).
Do nawodnienia wliczajg si¢ herbata, kawa, zupy, kefiry itd. Unikaj stodzonych napojow,
wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach. Gtéwne zrodiem pltyndéw w diecie powinna
by¢ woda. Jesli nie ma przeciwwskazan moze wypija¢ wod¢ gazowang. Jesli masz problem
ze smakiem samej wody dodaj cytryne/migte/owoce jagodowe.

Przygotuj odzywcze koktajle. Baza koktajlu moze by¢: kefir/maslanka/mleko/napdj
roslinny, zrodlem weglowodanow: platki owsiane/platki ryzowe/platki jaglane, Zzrodlem
bialka: jogurt skyr/ser twvarogowy/doustne suplementy pokarmowe, Zrodiem
tluszczow: orzechy/nasiona/maslo orzechowe. Koktajl uzupelnij dodatkowo owocami
np. jagodowymi i/lub warzywami np. natka pietruszki.

Diete mozesz wzbogaci¢ w doustne suplementy pokarmowe (ONS), ktore sa zywnoScia
specjalnego medycznego przeznaczenia (FSMP). Produkty te maja forme¢ plynu lub
proszku. Mozesz je spozywa¢ samodzielnie lub jako skladnik positku np. doda¢ do
zupy, koktajlu czy jogurtu. Smak produktow jest rozny w zaleznosci od firmy
produkujacej ONS-y, jesli nie zasmakowal Ci preparat nie zrazaj si¢ i sprobuj innego.
W doborze preparatu pomoze dietetyk/lekarz/farmaceuta.



34. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng w miare swojego stanu zdrowia i zalecen lekarza. Spacer
przed positkiem moze poprawi¢ apetyt.

35. Unikaj alkoholu, papieroséw i innych uzywek.

Przyktadowe ONS-y, ktére mozna uzy¢ do wzbogacania diety.

*  Nutridrink Protein Omega 3, Supportan Drink, Immuven (proszek), Resource Protein,
Resource 2.0, Fresubin Energy.

* W przypadku wspotistniejacej cukrzycy wykorzystaj preparaty zawierajace blonnik w
sktadzie np. Diben, Nutridirnk Skin Repair, Resource Diabet Plus, Nutramil Complex
Diabetic.

Opracowal mgr Radostaw Ostrowski- Dietetyk
Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie
sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.

DZ-77-23/FOR-Wersja 1-01/07/2025



