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Ghidul pacientului

Mancati bine cu un apetit redus

Daca aveti un apetit redus, cateva schimbari simple va pot ajuta sa
obtineti ceea ce aveti nevoie din alimentele pe care le puteti consuma.

Consumul de alimente bogate in calorii si proteine va va ajuta sa va
imbunatatiti nutritia. Addugarea de ,suplimente alimentare” la mese si
gustadri poate aduce un plus de calorii si proteine fara a creste prea mult
volumul.

Bauturile pot fi, de asemenea, o sursa buna de hrana.

Poate fi util sa adoptati o abordare bazata pe consumul de cantitati mici
si frecvente, cu mese regulate, gustari si bauturi hranitoare.

Aceasta brosura ofera cateva idei despre cum puteti creste aportul
caloric si proteic. Acest lucru va poate ajuta sa luati din nou in greutate,
sa preveniti pierderea in greutate, sa va simtiti mai puternic(a),

sa combateti infectiile, sa imbunatatiti vindecarea ranilor si sa va
recuperati mai repede dupa boala.
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Cum sa cresteti aportul de energie si proteine

Lapte, produse lactate, oua si uleiuri

79 proteine

Suplimente Portie Aproximativ Idei pentru utilizarea in

alimentare energia (kcal) si [ alimente si bauturi pentru

proteinele (g) | a creste continutul de
furnizate proteine si calorii

Smantana sau 1 lingura 70-120 kcal Se adauga in timpul

ulei de masline, 0-05¢9 gatirii, Tn salate, supe,

de rapitd sau de proteine sosuri, piure de cartofi si

arahide. legume.

Untsauuleide |[2lingurite 75-105kcal Se intinde pe paine

masline / rapita [ (10 g) 0g proteine prdjita, briose, paine cu

tartinabil malt, biscuiti, se adauga
la piureul de cartofi sau
legume. Se utilizeazd
pentru prepararea
prajiturilor de casa si
flapjack.

Lapte praf 1 lingura 55kcal Fortificati laptele

degresat si (159) 69 proteine amestecand 150 ml

deshidratat (1/4 cand) de lapte

integral si consumati-I cu
cereale, in bauturi lactate,
folositi-l pentru a prepara
terci, sosuri, crema de
vanilie, budinci de orez si
supe.

Branza Cheddar | Bucata 125kcal Se serveste cu biscuiti,
mica, de 89 proteine se razuieste peste paste,
dimensiunea cartofi si legume.
unei cutii
de chibrituri
(30 9)

Cremad de 1 lingura 66kcal Se serveste cu biscuiti,

branza (159) 0.5g proteine | paste, cartofi si legume.

Oua 1 72kcal Serviti-le fierte, omlete,

prajite sau opadrite ca un
snack pe paine prdjita

si in salate, paste, cremd,
budinci cu lapte sau piure
de cartofi.
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Pudra de albus | 2 lingurite 37kcal Amestecati usor intr-o

de ou (10 9) 8g proteine cantitate mica de lichid.
Se adauga pentru
prepararea terciului,
sosurilor, cremei, budincii
de orez si supelor.

laurt stil Recipient de 200kcal / Se consuma cu fructe,

grecesc / simplu | 150 g 81kcal cereale, terci sau se

cu grasime 9g/ adauga n sosuri.

completa / fara 159 proteine

grasime

Alternative de produse non-lactate la lapte si produse lactate

Suplimente Portie Aproximativ Idei pentru utilizarea in
alimentare energia (kcal) si | alimente si bauturi pentru
proteinele (g) | a creste continutul de
furnizate proteine si calorii
laurt de soia in stil [ 100 ml 52kcal Se consuma cu fructe,
grecesc 69 proteine cereale, terci sau se
adauga n sosuri.
laurt simplu de 100 ml 125kcal Se serveste cu fructe,
COcCos 1g proteine cereale, terci sau se
adauga n sosuri.
laurt de ovaz 100 ml 84kcal Se serveste cu fructe,
2g proteine cereale, terci sau se
adauga n sosuri.
Lapte de cocos 1 lingura 104kcal Se serveste cu cereale,
pudra (159) 1g proteine n bauturi, se foloseste
pentru prepararea
terciului, sosurilor,
cremelor, budincilor de
orez si supelor.
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Legume
Suplimente Portie Aproximativ [ Idei pentru utilizarea in
alimentare energia (kcal) | alimente si bauturi pentru
si proteinele | a creste continutul de
(9) furnizate | proteine si calorii
Avocado Jumatate 158kecal Se serveste Tn sandvisuri,
2g proteine | pe paine prdjitd, cu salata,
se amesteca in smoothie-
uri sau sosuri.
Humus 3 linguri pline | 113kcal Se serveste cu biscuiti,
(50 9) 4g proteine | batoane de legume, intr-
un sandvis
Fasole coapta, 5 cutie 82kcal Se serveste pe paine prdjita
linte, fasole rosie, [ (200 g) 5g proteine | ca masa usoara sau se
fasole mixta, adauga in supe, tocanite,
gata de consum, caserole sau curry.
conservate
Nuci si seminte
Suplimente Portie Energie Idei pentru utilizarea
alimentare aproximativa |1n alimente si bauturi
(kcal) si pentru a creste
proteine (g) | continutul de proteine si
furnizate calorii
Nuci nesarate, de 1 pumn mic | 196kcal Se consuma ca gustare,
exemplu migdale, (309) 79 proteine | adaugati in salate,
caju, alune, arahide, presarati peste preparate
fistic, nuci la tigaie, deserturi, iaurt,
terci.
Unt din nuci, de 1 lingura 91kcal Se consuma ca gustare
exemplu unt de (159) 4g proteine | cu felii de mar sau
arahide, fara adaos banana, pe paine prajita,
de sare sau zahar intr-un sandvis sau
amestecati-l in curry.
Nuci macinate, de 1 lingura 90kcal Se adauga in supe,
exemplu, arahide (159) 3g proteine | tocane, curry, sosuri si
sau migdale terci.
Seminte mixte 1 lingurd cu | 140kcal Se adauga n cereale,
varf (25 g) 79 proteine | terci, salate si smoothie-
uri.
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Idei pentru gustari

Indiferent de gustarea pe care o alegeti, incercati sa addaugati cat mai
multe substante nutritive posibil. Luati Tn considerare adaugarea de unt

de nuci, lapte integral, unt, gemuri, seminte sau branza.

Gustari dulci

Gustare Portie Energie

aproximativa

(kcal) si

proteine (g)

furnizate
Paine cu fructe si unt 1 felie cu 10 g unt 160kcals

2.5g proteine
Baton cu fructe si nuci 45 g (1 baton) 230kcals

10g proteine
Baton cu fructe crude 35 g (1 baton) 150kcals

49 proteine
Friscd instant preparata cu lapte | %2 dintr-un plic preparat | 120kcals
integral cu 300 ml lapte integral | 3.5g proteine
laurt din lapte integral cu Punga de 110 g 150kcals

continut ridicat de proteine,
ambalat in punga

209 proteine

Bile proteice, preparate in casa
(a se vedea reteta de mai jos) sau
gata preparate

40 g (4 bile)

125-150kcals
4-79g proteine

Baton proteic 45 g (1 baton) 175kcals
159 proteine
Cereale si lapte 30 g cereale cu 125 ml 130kcals
lapte integral 49 proteine
Flapjack cu ovaz 50 g (1 patratel) 227kcals
99 proteine
Ciocolata de lux sau spuma de 100 g (1 borcan) 280kcals
fructe 69 proteine
Briose de lux cu fructe, unt sigem | 1 briosa cu 10 g unt 300kcals
79 proteine
Fructe conservate cu lapte 100 g deshidratate cu 200kcals
condensat 50 g lapte condensat 49 proteine
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Gustari sarate

Gustare

Portie

Energie aproximativa
(kcal) si proteine
(g) furnizate

Crumpet [prajiturd 1 crumpet [prajitura 177kcals
englezeascd] cu unt englezeascd] cu 10 g unt | 3.5g proteine
Nuci amestecate 30 g (un pumn mic) 180kcals
79 proteine
Ou fiert 1 ou mare 72kcals
79 proteine
Mini naan cu humus 1 mini paine naan cu 250kcals
50 g humus 79 proteine
Samosas, bhajis, pakoras | 2 medii 200kcals
sau rulouri 5g proteine
Branza si biscuiti 2 biscuiti cu 30 g branza | 190kcals
tare 8.5g proteine
Gustari cu branza 20 g (1 pachet) 120kcals
7.5g proteine
Masline proaspete 609 (1 cutie pentru 100kcals
gustari) 0.5g proteine
Unt de arahide pe paine | 1 felie medie paine 200kcals

prajita

cu 1lingurd de unt de
arahide

129 proteine

Supa la cana preparata | 1 pliccu 230 ml lapte 220kcals
cu lapte fierbinte integral 89g proteine
Briose de lux cu branza |1 briosa cu 10g unt 300kcals
siunt 8.5g proteine
Rulouri cu branza 2 rulouri cu branza 240kcals

6g proteine
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Idei de bauturi

Puteti imbunatati majoritatea bauturilor preparandu-le cu lapte
integral (sau lapte de ovaz fortificat) si addaugand unt de nuci, seminte,
zahar, siropuri sau lapte praf degresat.

Bauturi
Bautura Portii Energie
aproximativa
(kcal) si
proteine (g)
furnizate
Milkshake fortificat (a se vedea |200 ml 300kcals
reteta de mai jos) 8.5g proteine
Smoothie fortificat (vezi reteta | 200 ml 300kcals
mai jos) 5.5g proteine
Lasse de mango 250 ml 225kcals
69 proteine
Latte cu lapte integral 200 ml 130 kecal
79 proteine
Lapte de ovaz in stil barista 200 ml 120kcals
2g proteine
Ceai cu lapte cu bule la conserva | 350 ml 150kcals
1.5g proteine
Ciocolatd calda cu lapte integral | 200 ml lapte integral cu 240kcals
si bezele 18 g ciocolata pudra si 89 proteine
12 g bezele
Nutritie 200 g (1/2 cutie) 200kcals
10g proteine
Smoothie gata preparat 300 ml 160kcals
2g proteine
Shake proteic gata preparat 330 ml 200kcals
249 proteine
Bautura din lapte maltizat 200 ml lapte integral cu 220kcals
25 g pudra 9.5g proteine
Suplimente pentru bauturi Sticla de 200 ml/ 170/250
fara reteta medicala 200 ml lapte integral cu kcal 20g9/9 ¢
4 linguri de pudra proteine
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Idei de retete hranitoare
Milkshake fortificat (300 kcal, 8,5 g proteine)

e Y4 litru lapte integral (sau lapte de ovaz fortificat)
¢ 1 lingurad plina cu lapte praf
® 25 ml smantana dubla

¢ 25ml sirop de milkshake SAU 2 lingurite cu varf de praf de
milkshake

¢ 1 lingura de inghetata de vanilie

1. Amestecati laptele praf degresat si laptele intr-un vas, pana obtineti
0 pasta.

2. Addugati smantana dubla si siropul/praful si amestecati bine.
3. Pofta buna!

*Puteti folosi si un blender si amestecati lapte integral, lapte praf,
smantana dubla si 150 g fructe de padure proaspete sau congelate.

Smoothie fortificat (vegan) (300 kcal, 5,5 g proteine)
¢ 1 banana congelata
e 1 lingura seminte de chia
e Y4 litru lapte de ovaz fortificat

* 150 g fructe de padure congelate

Puneti toate ingredientele intr-un blender si amestecati pana obtineti o
consistenta omogena.
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Bomboane energetice cu ciocolata si portocale (vegane)
Pentru 12 portii (150 kcal, 4,5 g proteine per bomboana)
* 100 g curmale fara samburi

¢ 100 g nuci pecan

¢ 50 g seminte mixte (de exemplu, dovleac, seminte de in, floarea-
soarelui)

¢ 50 g fulgi de ovaz
e 4 linguri cacao pudra
e 3 linguri unt de migdale

e 1 portocald, sucsi coaja rasa

1. Mixati toate ingredientele intr-un robot de bucatarie cu 3-4 linguri
de suc de portocale pana cand amestecul incepe sa se lege.

2. Formati 12 bile mici din amestec si pastrati-le intr-un recipient cu
capacin frigider pana la doua saptamani.

Daca aveti nevoie de sfaturi mai detaliate sau daca urmati o
dieta speciala care face dificila efectuarea acestor schimbari,
discutati cu dieteticianul dumneavoastra. Daca un logoped
v-a recomandat sa consumati lichide ingrosate sau sa urmati
o dieta modificata, va rugam sa continuati sa urmati aceste
sfaturi.

Contactati nutritionistii de la Royal Papworth Hospital:
01223 639372
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