WOJEWODZKI SPECJALISTYCZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

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

1. Jedz regularnie od 4-5 positkow co 3-4 godziny w ciggu dnia, kazdy dzien rozpoczynajac od
$niadania.

2. Spozywaj wylacznie peloziarniste produkty zbozowe tj. ptatki zbozowe, otreby, chleb
razowy, pelnoziarnisty, bragzowy ryz, makaron razowy, kasze gruboziarniste. Unikaj
oczyszczonych produktéw zbozowych.

3. Warzywa i owoce spozywaj wylacznie w postaci surowej.

4. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci w porownaniu do warzyw. Szczego6lnie wybieraj owoce
tj. borowki, maliny, truskawki, §liwki. Wyeliminuj spozycie bananow.

5. Do positkow dodawaj niewielkie ilosci orzechdéw, nasion i pestek (stonecznik, dynia, siemi¢
Iniane). Zalecana dzienna porcja wynosi 30g (gars¢).

6. Wyeliminuj stodkie napoje, slodycze (szczegolnie czekoladowe), ptatki kukurydziane,
chrupki kukurydziane, wafle ryzowe, zywnos¢ typu fast food.

7. Zwigksz spozycie naturalnych produktéw fermentowanych tj. jogurty naturalne, kefiry,
maslanki.

8. Zwigksz spozycie wody mineralnej, minimum 21 dziennie.

9. Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczng.

data, pieczatka i podpis pielegniarki

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



