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Arkusz informacyjny dla pacjentow

Porady dotyczace odzywania dla oso6b
spozywajacych alkohol w duzych ilosciach lub
uzaleznionych

Spozywanie zdrowej, zrownowazonej diety jest wazne dla zachowania dobrego stanu
zdrowia. Jesli spozywasz alkohol w duzych ilosciach lub jestes uzalezniony/-a, mozesz
by¢é w grupie ryzyka niedoboru niektérych niezbednych substancji odzywczych,
witamin i mineratow, ktérych organizm i moézg potrzebuje, aby prawidiowo
funkcjonowaé. Niniejsza ulotka obejmuje informacje na temat diety i odzywiania, a takze
przydatne wskazéwki dotyczace prawidiowego odzywiania.

Zapewne otrzymate$/-as porady dotyczace ilosci spozywanego alkoholu. W przeciwnym razie
porozmawiaj ze swoim lekarzem lub pielegniarka.

Porady dietetyczne dla okreslonych grup

Potrzebujesz dodatkowych porad dotyczgcych diety i odzywiana, jesli:

* przez ostatnie pie¢ dni jadtes/-as bardzo mato lub prawie nic;

* Twdj lekarz powiedziat Ci, ze masz zwtdknienie watroby lub zaawansowang marskosé
watroby;

* przed przyjsciem do szpitala w niezamierzony sposob stracite$/-as duzo na wadze w krotkim
okresie.

Poinformuj lekarza, pielegniarke lub lekarza rodzinnego, jesli ktére$ z powyzszych stwierdzen
Ciebie dotyczy. Dzieki temu zostaniesz skierowany/-a do lokalnego dietetyka, ktory zapewni
specjalistyczne wsparcie.

Dlaczego zrownowazona dieta jest wazna?

Zréwnowazona dieta zawierajgca rézne podstawowe substancje odzywcze, witaminy i mineraty
umozliwia prawidtowe funkcjonowanie organizmu i mozgu, a takze zapewnia energie. Dieta
niezawierajgca podstawowych substancji odzywczych moze prowadzi¢ do niedozywienia, ktdre
moze mie¢ negatywny wplyw na ogolny wptyw zdrowia i samopoczucie, a takze moze
powodowacé zmeczenie i ostabienie. Nalezy pamietaé, ze spozywanie positkéw jest tak samo
wazne jak zazywanie lekéw.

Zréownowazona dieta obejmuje rézne produkty spozywcze, w tym:
* biatka (np. mieso, ryby i jaja);

* weglowodany (np. ziemniaki i makaron);

*  OWOCE;

* warzywa,

* nabiat (np. masto, mleko i ser).

W jaki sposob alkohol wptywa na odzywianie?
Napoje alkoholowe zawierajg czysty alkohol, wode i cukry. Dostarczajg energie, ale nie zawierajg
innych substancji odzywczych.
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Napoje alkoholowe mogg sprawia¢, ze czujemy sie najedzeni i zmniejszaC apetyt, przez co spada
ochota na jedzenie.

Co wiecej, gdy pilemy duzg ilos¢ alkoholu, moze mie¢ to wptyw na trawienie pokarmoéw i sposéb,
w jaki organizm wykorzystuje substancje odzywcze. Zmniejszenie ilosci spozywanego alkoholu
moze poprawiC odzywienie organizmu, ktéry bedzie w stanie bardziej skutecznie wykorzystac
substancje odzywcze pochodzgce z jedzenia.

Witaminy z grupy B

Czym sa witaminy z grupy B?

Witaminy z grupy B mozna znalezé w zbozach, miesie, rybach i orzechach. Majg kluczowe
znaczenie dla normalnego funkcjonowania organizmu. Jesli spozywasz alkohol w duzych
ilodciach i nieprawidtowo sie odzywiasz, bardzo prawdopodobne, Ze cierpisz z powodu niedoboru
witamin z grupy B, zwfaszcza witaminy B1 (tiaminy).

B1 (tiamina)
Niski poziom witaminy B1 (tiaminy) w organizmie moze uszkadza¢ mozg i uktad nerwowy, a nawet
prowadzi¢ do trwatych uszkodzeh mébzgu.

By¢ moze w szpitalu otrzymate$/-as kroplowke z zéttym ptynem o nazwie Pabrinex, ktéry zawierat
wysokie stezenie witamin z grupy B, np. tiaminy. Po powrocie do domu powiniene$/-as zazywac
tiamine w tabletkach. By¢ moze otrzymates/-as recepte na te witamine. W przeciwnym razie
mozesz jg odebra¢ od swojego lekarza rodzinnego.

Zalecana dzienna dawka tiaminy wynosi od 200 miligraméw (mg) do 300 mg. Spozywa sie jg w
dwdch lub trzech mniejszych dawkach dziennych. Nalezy przyjmowaé tiamine w przypadku
ryzykownego picia alkoholu lub w przypadku uzaleznienia. Potrzebe przyjmowania tiaminy
nalezy konsultowaé z lekarzem rodzinnym.

Mozesz tez kupi¢ multiwitamine bez recepty, jesli masz problem ze spozywaniem zréwnowazonej
diety.

Porady dotyczace stabego apetytu
Jesli masz staby lub obnizony apetyt, ponizsze wskazowki mogg poméc Ci upewni¢ sie, ze
spozywane pokarmy majg jak najlepszg wartos¢ odzywcza.

* Jedz mato i czesto — ,podjadanie” lub mata przekgska od czasu do czasu (np. co dwie
godziny) moze by¢ tatwiejsza do osiggniecia niz zjedzenie duzego positku za jednym
razem.

* Pamietaj, ze lepiej jest zjes¢ cokolwiek niz nic (nawet jesli nie jest to najzdrowsza opcja).

» Jesli idea gotowania catego positku nie jest zachecajgca, pomys$l o przygotowaniu odzywczej
przekaski. Na przyktad omletu lub tostu z jakim$ dodatkiem.

* Przygotuj szybkie i smaczne przekagski, aby moc po nie siega¢ w ciggu dnia.

* Sprobuj przygotowa¢ smoothie lub mleczne szejki na petnottustym mleku — wypicie
odzywczego nhapoju moze okazac sie prostsze.

* Jedli okaze sie, ze masz lepszy apetyt w okreslonych momentach dnia, sprobuj jeS¢ wtasnie w
tym czasie.

* Sprobuj doda¢ do positkow wysokoenergetyczne sktadniki zwigkszajgce kalorycznosé bez
zwiekszania rozmiaru porcji. Mozesz np. posypaé¢ kolacje serem lub doda¢ do potrawy oliwe
z oliwek lub masto.
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* Postaraj sie jes¢ puddingi mleczne, np. sosy angielskie, puddingi ryzowe i
wysokoenergetyczne przekaski, takie jak tosty, racuchy lub ciastka z mastem lub
dzemem.

* Chodzna cotygodniowe zakupy lub zamawiajje onlineizréb zapasy ulubionych
produktow spozywczych. Jesli bedg dostepne, istnieje wieksza szansa, ze je
wykorzystasz.

Porady dotyczace zdrowego odzywania przy niskim budzecie
Ponizsze wskazéwki pomogg Ci w zdrowym odzywianiu przy niskim budzecie.

* Wszystko planuj. Na poczatku tygodnia rozpisz pomysty na kilka positkow, na ktore
masz ochote. Nastepnie sporzgdz liste zakupow.

« Zrbéb zapasy obejmujgce jedzenie w puszkach, np. pomidory, ciecierzyce, fasole,
warzywa i soczewice.

* Kupowoce mrozone i w puszkach.

* Kupujsezonowe owoce i warzywa.

* Kupujzbiorczo produkty spozywcze o dtugiejdacie przydatnosci do spozycia (np.
zboza, ptatkii ryz), poniewaz tak wychodzi tanie;.

« Zuzywajresztki podczas przygotowywania obiadu lub kolacji nastepnego dnia.
Mozesz tez zamrozi¢ resztki, aby zjeS¢ w inny dzien.

*  Przygotuj czesc¢ positkow w wersji wegetarianskiej (bez miesa) i dodaj biatko w
postaci soczewicy lub fasoli.

« Gotuj wspodlnie z przyjaciotmi i cztonkami rodziny.

Pomysly na positki
Ponizsza tabela zawiera pomysty na Sniadania, obiady, kolacje i przekagski.

Sniadanie Obiad Kolacja Przekaski

Ptatki z mlekiem Kanapka (tunczyki Ziemniak w Jogurti owoce
stodka kukurydza lub | mundurku, fasolai ser
szynkaz serem)

Dwa kawatkichleba | Zupakrem i butkalub | Makaron z Smoothie lub
tostowego i banan kanapka pomidorami, mleczny szejk
warzywami, fasolgi
serem
Owsianka z mlekiem | Tortilla z kurczakiem | Curry z kurczakiem | Gorgca
| owocami czekolada lub
kawa z mlekiem
i biszkopty
Jajka natoscie Positek z Smazonyryz z Sery i krakersy
supermarketu jajkiem i warzywami
Grzyby i pomidory na | Satatka makaronowa | Fasola na toscie z Goracy pudding
toscie serem (crumble jabtkowe z

kremem angielskim
lub puddingiem

ryzowym)
Omlet z serem Burrito z fasolg Placek farmerski z Racuchy lubtosty z
warzywami mastem i dzemem
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Dietetycy spotecznosciowi

Jesli mieszkasz w obszarze Southampton, Twoj lekarz rodzinny moze skierowac Cie do
lokalnego spotecznosciowego dziatu dietetycznego. Spotykajg sie z pacjentami poza
szpitalem.

Dietetycy spotecznosciowi w Southampton
Telefon: 023 8054 0184

Jesli mieszkasz poza Southampton, mozesz skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym,
aby skierowat Cie do lokalnego dietetyka.

Banki zywnosci

Banki zywnosci oferujg produkty spozywcze i inne produkty podstawowe. Lokalne banki
zywnosci mozna znalez¢ na ponizszych stronach internetowych. Mozesz tez porozmawiac z
lekarzem rodzinnym lub swoim pracownikiem ds. probleméw alkoholowych, jesli takiego
posiadasz.

Trussell Trust: www.trusselltrust.org
Rada miasta Southampton: https://southamptoncitymission.co.uk/venues

Skontaktuj sie z nami
Alcohol care team
Telefon:023 8120 5721

Przydatne hipertacza

Wsparcie dla oséb majgcych problem z alkoholem — mieszkancy
Southampton (SO14 do SO19) Change Grow Live

Telefon: 023 8071 7171

Stronainternetowa: www.changegrowlive.org/drug-alcohol-service-southampton

Wsparcie dla os6b majacych problem z alkoholem — mieszkancy Hempshire
Inclusion

Telefon: 0300 124 0103

Strona internetowa: www.inclusionhants.org

Odzywianie

Brytyjskie Stowarzyszenie Dietetyczne

Zdrowe odzywianie: www.bda.uk.com/resource/healthy-eating.html

Jedz zdrowo, wydawaj mniej: www.bda.uk.com/resource/food-facts-eat-well-spend-
less.html

Pomysty na przepisy

BBC Good Food: www.bbcgoodfood.com/

NHS Change4Life: www.nhs.uk/change4life/recipes
Sainsbury’s: https://recipes.sainsburys.co.uk/
Asda: https://groceries.asda.com/recipes

Tesco: https://realfood.tesco.com/recipes
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/T’rumaczona wersje niniejszego dokumentu lub wersje w innym A
formacie np. pisang uproszczonym jezykiem, z duzym drukiem, w
jezyku Braille’a lub formacie dzwiekowym mozna zamowi¢ pod
numerem telefonu:

0800 484 0135 lub e-mail patientsupporthub@uhs.nhs.uk

Pomoc w przygotowaniu wizyty, organizacji ustug ttumaczenia
ustnego lub dostepie do szpitala mozna znalez¢ na stronie
waw.uhs.nhs.uk/additionalsupport
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