WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIQWE DIETY NISKOBIALKOWEJ (wg Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

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

2. Ogranicz produkty bedace gléwnym zrédlem biatka tj. migso, ryby, jaja, twarogi, jogurty
1 inne napoje mleczne.

3. Zadbaj, aby wickszos¢ komponowanych positkow byla zrédlem weglowodanow tj.
pieczywo, kasze, ryze, makarony, ziemniaki, ptatki.

4. Wpybieraj produkty bogate w wielonienasycone kwasy tluszczowe tj. oleje ro$linne,
awokado.

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

6. Wyeliminuj nasiona roslin straczkowych tj. soja, soczewica, ciecierzyca, groch, fasola.

7. Unikaj spozycia cukru, stodyczy.

8. 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.



