WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANISAWA POPOWSKIEGO
W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY WYSOKOENERGETYCZNEJ (wg Narodowego

Centrum Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

. Posikki jedz regularnie, najlepiej o statych porach co 2,5-3h.

. Zwickszaj warto$¢ energetyczng pozywienia poprzez stosowanie masto, oliwy z oliwek,
mleka w proszku, mleka pelnotlustego czy sezamu.

Stosuj metod¢ podwojnego smarowania tzn. pieczywo skrop oliwg z oliwek 1 dodaj masto
lub pieczywo posmaruj mastem oraz serem twarogowym z dodatkiem wysokogatunkowej
szynki, pieczonego migsa, jaja lub ryby.

. Do zup dodawaj masto, oliwg z oliwek, §mietanke.

. Do ziemniakéw, kasz, ryzu dodawaj masto lub oliwe z oliwek.

. Przygotowujac migsne lub rybne masy mielone dodawaj butke pszenng namoczong
w mleku, do past jajecznych dodawaj masto, a do sera twarogowego dodawaj $§mietanke lub
jogurt typu greckiego.

Spozywaj domowe desery z dodatkiem jogurtu, orzechdw lub miazgi migdalowe;.

. Zrezygnuj ze stodyczy i stodkich napojow.

. Pamietaj o spozywaniu wody.

data, pieczatka i podpis pielegniarki

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut

Badawczy we wspolpracy z Instytutem Matki i Dziecka oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka.



