DARMOWA SCIAGA

Gdy jedzenie nie wchodzi

Najczesciej zdarza sie to w pierwszych dniach po zastrzyku i po zwigkszeniu dawki. Priorytety na taki
dzieh sq dwa: nie odwodnic€ sig i zjeS¢ tyle biatka, ile sie¢ da. Reszta moze poczekat.

Picie Gdy wchodza mate kesy

Woda w temperaturze pokojowej, kilka tykéw co
kilkanascie minut

Herbata z imbirem albo z mietg
Woda z cytrynq, jedli czysta zaczyna przeszkadzac
Rosot, ale przy nadcisnieniu domowy i lekko solony

Po wymiotach lub biegunce o elektrolity zapytaj
w aptece, bo dobiera sie je do przyjmowanych
lekow

Biatko, ktore je sie tyzka

Skyr, opakowanie ok. 15 g biatka

Serek wiejski, opakowanie ok. 24 g

Twardg roztarty z jogurtem, 100 g ok.18 g

Budyh na mleku z tyzkg odzywki biatkowej ok.15 g
Gotowy napdj proteinowy pity powoli ok. 20 g
Kefir albo maslanka, szklanka ok. 8 g

POMAGA

Jajko na miekko

Zupa krem z soczewicy albo z grochu
Kawatek miesa z rosotu

Owsianka lub kasza manna na mleku
Ziemniaki ttuczone z mlekiem

Marchewka albo dynia, ugotowane

Co zmniejsza mdlosci

Mniejsze porcje czesciej, zamiast dwodch wigkszych
positkow

Powolne jedzenie i doktadne przezuwanie

Mniej ttuszczu, bo ttuste potrawy dodatkowo
op6zniajq oproznianie zotgdka

Potrawy chtodne albo letnie, mniej intensywnie
pachng

Imbir: herbata, plasterek do wody, kandyzowany

ZASZKODZI

Jedzenie, zanim zrobisz sie bardzo gtodna Smazone i bardzo ttuste

Picie migedzy positkami, nie w trakcie Duza porcja migsa na talerzu
Otwarte okno przy jedzeniu Stodkie napoje i desery
Pozycja siedzgca przez pbt godziny po positku Alkohol

Jesli wehodzq tylko sucharki, dotéz do nich co$
z biatkiem. Sama skrobia sytosci nie utrzyma

Nadrabianie positku wieczorem, po catym dniu
bez jedzenia

ZAPAS NA TAKI DZIEN

Skyr lub serek wiejski, kefir albo maslanka, gotowy napdj proteinowy, cytryna i imbir. Kupione wczesniej,
bo w gorszy dzien nikt nie idzie do sklepu.

Jesli przez dobe nie utrzymujesz ptyndw, wymioty nie ustepujq albo boli Cig brzuch, skontaktuj sie z lekarzem. Nie
zmieniaj dawki na wtasng reke.

WIECEJ W PRZEWODNIKU

_/ Catos¢, czyli przygotowanie do terapii, skutki uboczne, ochrona mieéni i okres po odstawieniu leku,
jest w przewodniku ,,Strategia GLP-1". Codziennego pilnowania uczy aplikacja plumka.

plumka Materiat informacyjny. Nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani farmaceutq.



