WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY BOGATOBIALKOWEJ (wg Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

1. Jedz regularne positki co 3-4h, okoto 5 positkéw dziennie.

2. Zadbaj, aby w wiekszosci positkow pojawito sie biatko o wysokiej wartosci biologicznej tj.
migso, ryba, jajo, twardg.

3. Unikaj positkow wylacznie weglowodanowych tj. kisiel, galaretka, sam owoc. Zawsze tacz
je z produktem biatkowym np. jogurt naturalny, jogurt typu skyr, kefir, maslanka.

4. Pamictaj, ze zrodlem weglowodandéw powinny stanowié gléwnie produkty zbozowe
petnoziarniste tj. pelnoziarniste pieczywo, gruboziarniste kasze, brazowy ryz, pelnoziarnisty
makaron.

5. Dbaj o spozywce warzyw i owocOw w postaci na surowo. Minimum 400g dziennie
Z przewaga warzyw.

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

7. Pij minimum 1,51 wody dziennie

data, pieczatka i podpis pielegniarki

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut
Badawczy we wspolpracy z Instytutem Matki i Dziecka oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka.



