WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANISLAW.

/A POPOWSKIEGO
W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY Z OGRANICZENIEM EATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW (wg Narodowego Centrum Edukacji

Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

1. Jedz czgsciej, ale mniejsze i urozmaicone positki o statych porach.

2. Komponuj positki, tak aby miaty niski tadunek glikemiczny.

3. Gloéwne zrodlo weglowodandéw powinny stanowié petnoziarniste produkty zbozowe,
zwlaszcza o niskim indeksie glikemicznym np. pieczywo pelnoziarniste, makaron
petnoziarnisty, ryz brazowy, platki owsiane, gruboziarniste kasze).

4. Zwigksz spozycie warzyw, ktore sa dobrym zrodtem btonnika pokarmowego i sktadnikow
o dziataniu antyoksydacyjnym. Szczegdlng uwage zwro¢ na warzywa w postaci surowe;.

5. Wybieraj te owoce, ktore maja nizszy indeks glikemiczny tj. owoce jagodowe.

6. Wskazane jest gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez wcze$niejszego obsmazania,
pieczenie w folii lub rgkawie termicznym. Ogranicz pozycie thuszczow zwierzecych i soli.

7. Wyeliminuj z diety produkty wysokocukrowe tj. stodkie jogurty, stodkie napoje, stodkie
ptatki $niadaniowe i stodycze.

8. Pij minimum 1,51 wody dziennie.

9. Pamigtaj o regularnej aktywnosci fizyczne;j.

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.



