B> PRODUKTY ZBOZOWE

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe,
np. pieczywo zytnie razowe, makarony
petnoziarniste lub z semoliny (pszenicy
durum), grube kasze (np. gryczana, peczak),
ptatki owsiane, otreby pszenne, ryz basmati.
Unikaj produktéw takich jak: biaty chleb
i butki, graham, pszenny makaron, kasza
jaglana, kuskus, manna, pfatki kukurydziane,
ryz biaty. Kasze, ryz, makaron gotuj al dente.
Produkty zbozowe powinny znajdowac sie co
najmniej w 3 gtéwnych positkach i stanowic V4
talerza.

+ ZALECENIA
ZYWIENIOWE
DLA OSOB

Z OTYLOSCIA

}> JEDZ MNIEJ, ALE REGULARNIE

Spozywaj 3-4 niewielkie positki dziennie, w regularnych
odstepach czasu (co 3-4 godziny). Ostatni positek
spozywaj 2 -3 godziny przed snem.

>> POSTAW NA WARZYWA

Zwieksz spozycie warzyw tak, by stanowity potowe
Twojego talerza. Jedz je gtéwnie w postaci surowej. Nie
dodawaj cukru do suréwek i nie rozgotowuj warzyw.

>> ZADNYCH FAST FOODOW

Nie spozywaj zywnosci typu fast-food, potraw
macznych i gotowych dan.

}> DBAJ O NAWODNIENIE

Pij co najmniej 1,5 | ptynéw dziennie, najlepiej w postaci
wody. Nie pij stodzonych kompotéw, sokéw owoco-
wych, gazowanych napojéw i napojéw stodzonych
cukrem.




§> PRODUKTY MLECZNE §> OSTROZNIE Z OWOCAMI

Codziennie  spozywaj 2 porcje  naturalnych Siegaj po jabtka, cytrusy i owoce jagodowe
niskottuszczowych produktéw mlecznych bez dodatku (truskawki, maliny, boréwki). Jedz owoce
cukru, najlepiej fermentowanych (jogurt, kefir, maslan- mniej dojrzate, np. zielonkawe banany, lekko
ka, chudy twarég). Owocowe jogurty zamien na jogurt twarde gruszki. Nie rozdrabniaj owocow,
naturalny do 2% ttuszczu z dodatkiem $wiezych unikaj koktajli, dzemoéw i muséw owocowych.
OWOCOW. Nie spozywaj samych owocéw. Dodaj do nich

mata porcje jogurtu naturalnego,  kilka
orzechéw. Owoce kandyzowane lub w syropie

>> ZDROWE TLUSZCZE zamien na $wieze.

Dodaj do diety oliwe z oliwek oraz olej rzepakowy (2-3
tyzki dziennie), najlepiej na zimno do suréwek i satatek.
Wiacz do diety orzechy (najlepiej wtoskie, laskowe,
migdaty) i/lub nasiona (dyni, stonecznika, Inu) w ilosci
1-2 tyzek dziennie.

B> ODCHUDZONE SOSY

Smietane i majonez w positkach zamien na
jogurt naturalny (do 2% ttuszczu). Zawiesiste
sosy na bazie majonezu zamien na sosy na

DN bazie jogurtu naturalnego lub oliwy i zi6t.
B> MIESO | RYBY

Mieso wieprzowe, wotowe i podroby zamier na mieso L

z kurczaka, indyka bez skory. Szynke wieprzowa zamien >/ NISKOTLUSZCZOWY SER
na szynke z kurczaka lub z indyka. Kietbasy, parowki,

salceson zamien na szynke drobiowa, jajko lub rybe. Ogranicz spozycie tlustych serow (z6ttego,
Ryby spozywaj 1-2 razy w tygodniu — najlepiej tuste, plesniowego, fety, topionego), a zamiast nich
morskie, takie jak foso¢, makrela, $ledz. wybierz chudy twardg lub chuda mozzarelle.

. Uniwersytecki Szpital Kliniczny we Wroctawiu
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