ZAPRASZAMY!
NA BEZPLATNE KONSULTACJE
DIETETYCZNE

Wszystkich Pacjentow POZ przy Szpitalu Powiatowym
w Chrzanowie zapraszamy na bezptatne konsultacje
dietetyczne przeprowadzane przez dietetykow
zatrudnionych w szpitalu.

Pacjent w ramach wizyty u dietetyka otrzymuije:

- indywidualng porade dietetyczng zgodng z
aktualnymi zasadami zdrowego zywienia
promowanymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia
w Warszawie

- informacje o
prawidtowej diecie w
jednostkach
chorobowych z
podaniem
polecanych i 4
przeciwwskazanych
produktéw
zywno$ciowych

S

dodatkowo:

- dietetyk moze oceni¢ jadtospis przygotowany przez
pacjenta pod wzgledem jakoSciowym — podczas
omawiania jadtospisu pacjent dowiaduije sie, czy jego
nawyki zywieniowe sg poprawne i co moze zmieni¢ w
swojej diecie

Uméw sie!

Uméw sie na bezptatng konsultacje z naszym
dietetykiem pod numerem telefonu: 32-624-70-84 od
poniedziatku do pigtku w godz. 8.40 - 11.35

Pacjencie, -

Rzecznik Praw Pacjenta

CzZy ZNndsz Swoje prawa?

N 2\
/ Pamietaj, jako pacjent masz prawo do:

+ Swiadczen zdrowotnych « Zgloszenia sprzeciwu wobec opinii

albo orzeczenia lekarza
« Informac;ji o swoim stanie zdrowia
. .. . + Zgtaszania dziatan niepozadanych
+ Tajemnicy informacji produktéw leczniczych
z Toba zwigzanych
« Poszanowania zycia prywatnego

« Wyrazenia zgody lub jej odmowy i rodzinnego

na udzielenie $wiadczen

zdrowotnych + Opieki duszpasterskiej

« Poszanowania intymnosci

= Zor Przechowywania rzecz
i godnosci ERIZOCNOWYWaNa feacey,

wartosciowych w depozycie
« Dostepu do dokumentacji
medycznej

Rzecznik Praw Pacjenta
Jesli Twoje prawa zostaty ul. Miynarska 46
naruszone zadzwor:

Telefoniczna Informacja Pacjenta
800-190-590

01-171 Warszawa
kancelaria@rpp.gov.pl; www.rpp.gov.pl

Iy @M

Szpital Powiatowy w Chrzanowie

ul. Topolowa 16
32-500 Chrzanow

Telefony - centrala: 32 624 77 77
Fax: 32 623 94 28

Adres e-mail: sekretariat@szpital-chrzanow.pl

http://szpital-chrzanow.pl/

SZPITAL
POWIATOWY
W CHRZANOWIE

Ulotka Informacyjna

Co zrobi¢ by zy¢
zdrowo?

Zasady zdrowego
odzywiania



http://szpital-chrzanow.pl/

10 ZASAD ZDROWEGO ODZYWIANIA " JEDZ:

1.

9.

10. Nie spozywaj alkoholu.

Minimum 30 minut dziennie aktywnosci
fizycznej sprzyja utrzymaniu zdrowej ‘_
sylwetki i wzmacnia odporno$¢ organizmu!!!

s 1. Codziennie: petne ziarna, kasze, woda, oleje
Spozywaj positki regularnie (4 — 5 positkow dziennie co 3 — 4 godziny). ﬁ roslinne, oliwy
1ol 4
Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej /% gﬁ
potowe tego co jesz. Pamietaj o wtaciwych proporcjach: 3/4 warzywa, 1/4 owoce.

no

Raz dziennie bez limitu: owoce, warzywa
(rwniez suszone), $wieze ziota

3. Czesto: orzechy, straczki, bakalie
Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

>

Regularnie: ryby, dréb, jaja

Codziennie spozywaj co najmniej 2 szklanki mleka, mozesz je zastgpi¢

. P o 5. Uzupetniaj nabiat lub suplementacja
jogurtem, kefirem i - czeSciowo - serem.

wapnia

Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego i produktow
migsnych do 0,5kg tygodniowo). Jedz ryby, nasiona roslin
straczkowych i jaja.

6. Rzadko: (max. 3—4 razy/mc)

. czerwone mieso, masto, biaty
$ ryz i biate pieczywo, ziemniaki,

makarony, stodycze

Ograniczaj spozycie tluszczéw zwierzecych, zastepuj je
olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami
i orzechami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg
zawarto$cig soli. Uzywaj zidt — majg cenne sktadniki
i poprawiajg smak potraw. &

Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 dzienni%_}

WoOA



