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M. PROF. DR STANISLAWA POPOWSKIEGO
W OISZTYNIE

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

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

2. Spozywaj wylacznie oczyszczone produkty ztozowe tj. chleb pszenny, drobne kasze, drobne
pszenne makarony. Unikaj produktow pelnoziarnistych, z duza iloscia btlonnika
pokarmowego.

3. Warzywa i owoce spozywaj gldéwnie w formie musow, przecieroOw, gotowanej. W formie
surowej spozywaj jedynie pomidora bez skorki, satate, banana.

4. Usuwaj skorki 1 pestki z warzyw 1 owocOw.

5. Wyeliminuj produkty dlugo zalegajace w zotadku tj. groch, fasola, soczewica, ciecierzyca,
kapusta.

6. Wyeliminuj potrawy smazone, wedzone, peklowane i ostre.

7. Zalecang obrdbka termiczng jest gotowanie w wodzie lub na parze, pieczenie w folii,
duszenie bez wczesniejszego smazenia.

8. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,51 dziennie.

data, pieczatka 1 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.



