Dlaczego regularne positki sg wazne?
Regularne odzywianie — prosty nawyk, ktéry wspiera zdrowie

Regularne spozywanie positkoéw jest jednym z podstawowych elementéw zdrowego stylu
zycia. Podczas pobytu w szpitalu ma ono szczegblne znaczenie, poniewaz wspiera organizm
w procesie leczenia, pomaga utrzymac¢ odpowiedni poziom energii i dostarcza sktadnikow
odzywczych niezbednych do regeneracii.

W czasie choroby organizm czesto pracuje intensywniej niz zwykle. Wymaga energii do
zwalczania stanu zapalnego, odbudowy uszkodzonych tkanek i prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Regularne positki pomagajg zaspokoi¢ te
potrzeby.

Co oznacza regularne jedzenie?

Regularne jedzenie polega na spozywaniu positkdbw o podobnych porach kazdego dnia, z
zachowaniem odpowiednich odstepow migdzy nimi.

Najczesciej zaleca sie spozywanie 4-5 positkdw dziennie, co okoto 3—4 godziny. Taki
spos6b odzywiania pomaga utrzymac stabilny poziom energii i zapobiega nadmiernemu
uczuciu gtodu.

Podczas pobytu w szpitalu godziny wydawania positkbw sg ustalone tak, aby zapewnic
pacjentom odpowiednig regularnos¢ zywienia.

Dlaczego organizm potrzebuje regularnych positkow?

Kazdy positek dostarcza organizmowi energii oraz sktadnikbw odzywczych niezbednych do
codziennego funkcjonowania.

Dtugie przerwy miedzy positkami mogg powodowac:
* uczucie ostabienia,
* spadek koncentraciji,
* rozdraznienie,
* wiekszy gtod,
* spozywanie zbyt duzych porcji podczas kolejnego positku.

Regularne jedzenie pomaga utrzymac¢ rbwnowage i zapewnia organizmowi staty doptyw
energii.

Korzysci z regularnego spozywania positkéw
Regularne jedzenie moze przynosi¢ wiele korzysci.

Stabilny poziom energii



Spozywanie positkow w rownych odstepach czasu pomaga unikng¢ nagtych spadkéw energii
i uczucia zmeczenia.

Jest to szczegoblnie wazne podczas rekonwalescencji oraz leczenia szpitalnego.

Lepsza koncentracja
Mozg potrzebuje statego dostepu do energii.

Regularne positki pomagaja utrzymac prawidtowg koncentracje, uwage oraz sprawnosé
mys$lenia.

Wsparcie procesu leczenia

Organizm, ktéry regularnie otrzymuje odpowiednig ilos¢ sktadnikbw odzywczych, moze
skuteczniej prowadzi¢ procesy regeneracyjne.

Dotyczy to migdzy innymi:
* gojeniaran,
* odbudowy miesni,
* regeneracji narzadow,

* pracy uktadu odpornosciowego.

Mniejsze ryzyko przejadania sie
Dtugie przerwy pomiedzy positkami czesto powodujg bardzo silny gtod.

W efekcie tatwiej zjes¢ zbyt duzg porcje lub siegnaé po produkty o niskiej wartosci
odzywczej.

Regularne jedzenie pomaga ograniczyc takie sytuacje.

Czy sniadanie jest naprawde wazne?
Sniadanie jest pierwszym positkiem po nocnym odpoczynku.

Pomaga uzupetic¢ energie potrzebng do rozpoczecia dnia i wspiera prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.

Osoby, ktore regularnie spozywajg Sniadanie, czesto tatwiej utrzymujg prawidtowy rytm
jedzenia w ciggu dnia.

Jezeli z powodu choroby nie mozesz zje$¢ $niadania, poinformuj o tym personel medyczny.

Co zrobié, gdy nie mam apetytu?

Podczas choroby zmniejszony apetyt jest dos¢ czestym objawem.



Moze by¢ zwigzany z:
* samg choroba,
* dziataniem niektérych lekow,
* stresem,
* boélem,
* nudnosciami.

Jezeli zauwazysz, ze przez dtuzszy czas nie jeste$ w stanie zjada¢ positkow, poinformuj
lekarza lub pielegniarke.

Nie nalezy ukrywac takich probleméw — odpowiednie zywienie jest waznym elementem
leczenia.

Regularne positki a zdrowie psychiczne
Osoby leczone psychiatrycznie czesto doswiadczajg zmian apetytu.
Niektore choroby mogg powodowac:

* zmniejszenie apetytu,

* zwiekszenie apetytu,

* nieregularne jedzenie,

* pomijanie positkow.

Rowniez czesé lekdw stosowanych w psychiatrii moze wptywaé na taknienie oraz mase
ciata.

Regularne spozywanie positkbw pomaga utrzymac uporzgdkowany rytm dnia, ktdry jest
waznym elementem zdrowego stylu zycia i moze wspiera¢ dobre samopoczucie.

Regularne jedzenie podczas leczenia uzaleznien

Osoby rozpoczynajgce leczenie uzaleznienia czesto przez dtugi czas odzywiaty sie
nieregularnie.

Po rozpoczeciu terapii warto stopniowo wracac do zdrowych nawykow.
Regularne spozywanie positkbw pomaga:

* uzupehic niedobory energii,

* wspierac regeneracje organizmu,

* zmniejszyC ryzyko niedozywienia,

* odbudowaé prawidtowy rytm dnia.

Jest to jeden z elementow kompleksowego procesu zdrowienia.



Co zrobié, jesli nie moge zjes¢ catego positku?
Nie kazdy pacjent ma taki sam apetyt.
Jezeli:

* szybko odczuwasz sytosc,

* masz nudnosci,

* masz trudnosci z przetykaniem,

* nie odpowiada Ci konsystencja positku,
zgto$ to personelowi medycznemu.

W wielu przypadkach mozliwe jest dostosowanie sposobu zywienia do indywidualnych
potrzeb pacjenta.

Jak mozesz wspiera¢ swoje zdrowie?
Podczas pobytu w szpitalu warto:
* spozywac wszystkie positki, jesli pozwala na to stan zdrowia,
* nie pomija¢ $niadania,
* pi¢ odpowiednig ilos¢ ptynbw zgodnie z zaleceniami,
* nie zastepowac positkdw stodyczami lub przekgskami,
* informowacé personel o problemach z jedzeniem.

Mate, regularne dziatania mogg wspieraé proces leczenia i poprawiaé samopoczucie.

Najczesciej zadawane pytania
Czy musze zjadaé caty positek?

Nie zawsze jest to mozliwe. Jezeli nie jeste$ w stanie zje$¢ catego positku, poinformuj o tym
personel medyczny.

Co zrobié, gdy nie mam apetytu?

Brak apetytu moze by¢ zwigzany z chorobg lub leczeniem. Nie nalezy tego bagatelizowac —
warto zgtosic¢ problem lekarzowi lub pielegniarce.

Czy moge poming¢ sniadanie?

Regularne spozywanie sniadania jest korzystne dla organizmu. Jezeli nie mozesz go zjes¢,
poinformuj o tym personel.



Dlaczego positki wydawane sg o okreslonych godzinach?

State godziny wydawania positkbw pomagajg zachowac regularno$é zywienia i zapewnic
organizmowi rbwnomierny doptyw energii oraz sktadnikéw odzywczych.

Najwazniejsze informacje

Regularne spozywanie positkbw wspiera proces leczenia i regeneracje organizmu.
Zaleca sie spozywanie 4-5 positkow dziennie o podobnych porach.

Nie nalezy pomija¢ positkbw bez uzasadnionej przyczyny.

Brak apetytu lub trudnoéci z jedzeniem warto zgtosi¢ personelowi medycznemu.

Regularne jedzenie jest wazne rowniez podczas leczenia psychiatrycznego i terapii
uzaleznien, poniewaz pomaga utrzymac rytm dnia oraz wspiera powr6t do zdrowia.



