WSKAZOWKI PO PRZEBYTYM ZAPALENIU
TRZUSTKI

Dieta — klucz do regeneracji
Dieta lekkostrawna i niskotluszczowa
unikaj smazenia, thustych migs, fast foodow.
Male porcje, ale czesto (5—6 positkow dziennie) co 3-4 godz.
Produkty zalecane:
gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez thuszczu
- gotowane warzywa (marchew, cukinia, ziemniaki)
- chude migso (kurczak, indyk)
- ryby gotowane lub pieczone
- kasze, ryz, pieczywo pszenne lub lekkie
Unikaj:
alkoholu (bezwzglednie)
thustych seréw i $mietany
przypraw

stodyczy 1 cigzkich deserow

Alkohol i uzywki

alkohol jest jedng z gldownych przyczyn nawrotéw — nawet mate ilosci moga
zaszkodzié¢

ogranicz kawe i catkowicie zrezygnuj z papierosow.
Styl zycia

Utrzymuj prawidtowg masg ciata

Unikaj przejadania si¢

Wprowadzaj lekka aktywnos¢ fizyczng (spacery, rower)



	
	Dieta – klucz do regeneracji
	Alkohol i używki
	Styl życia

