WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY
IM. PROF. DR STANISLAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY PODSTAWOWEJ (wg Narodowego Centrum

Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

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

2. Twoje codzienne pozywienie powinno zawiera¢ réznorodng zywno$¢ pochodzenia
zwierzecego 1 roslinnego.

3. Spozywaj produkty zbozowe, najlepiej pelnoziarniste.

4. Warzywa i owoce spozywaj jak najcze$ciej, najlepiej w postaci surowej. Minimum 400g
warzyw 1 owocOw dziennie z przewaga warzyw.

5. Codziennie spozywaj 2 porcje produktow mlecznych tj. jogurty, mleko, bialy ser.

6. Ogranicz spozycie migsa ( w szczegOlnosci czerwonego i1 przetworzonych produktow
migsnych). Wybieraj migso chude. Jedz ryby, nasiona ro$lin stragczkowych i jaja.

7. Ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych. Zastgpuj je roslinnymi tj. oliwa z oliwek.

8. Ogranicz spozycie soli kuchennej. Nie dosalaj potraw. Uzywaj ziot.

9. Unikaj spozycia cukru 1 stodyczy. Zastepuj je orzechami i owocami.

10. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,51 dziennie.

11. Badz aktywny fizycznie. Co najmniej 60 minut dziennie lub przez wiekszos¢ dni

w tygodniu.

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.



