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dietetyczne Staraj sie zjesc¢ 4-5 positkdw w ciggu dnia, przerwy
miedzy positkami nie powinny byc¢ dtuzsze niz
3-4 godziny, ostatni positek nalezy zjes¢ najpdznie]
2-3 godziny przed pdjsciem spac. Regularne
positki poprawia tempo przemiany materii.

Zalecenia

Pamietaj o urozmaiceniu swojego jadtospisu, dzieki temu dostarczysz
wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych, witamin i sktadnikow
mineralnych.

Wybieraj niskottuszczowe mleko i produkty mleczne. Wybieraj produkty
naturalne, unikaj produktéw mlecznych owocowych. Dodawaj owoce
Swieze/suszone do jogurtu naturalnego/kefiru/maslanki.

Wybieraj produkty zbozowe zwtaszcza petnoziarniste: pieczywo, makarony
razowe, gruboziarniste kasze (np. gryczana, peczak, bulgur, jaglana), ptatki
(np. owsiane, zytnie, jeczmienne, gryczane), otreby
(np. owsiane, pszenne), ryz biaty | brazowy.

Warzywa powinny by¢ dodatkiem do
kazdego positku np. do kanapek, w formie
suréwki/satatki lub warzyw gotowanych do
obiadu. Suréwka/satatka powinna zajmowacd
potowe miejsca na talerzu obiadowym.
Owoce ze wzgledu na wyzszg zawartosc
cukru w poréwnaniu z warzywami powinny
byC spozywane w mniejszej ilosci. Wybieraj
warzywa i owoce sezonowe, korzystaj z
mrozonek oraz produktow suszonych.
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Ogranicz spozywahie miesa czerwonego, wybieraj
chude gatunki mies (kurczak, indyk bez skory,
wotowina, cielecina, chude czesci wieprzowiny np.
schab, szynka) i wedlin (szynka, poledwica, schab).
Jedz jaja i nasiona roslin stragczkowych.

Zalecenia

dietetyczne

Szczegdlng uwage zwrdc na ryby, ktdére dostarczaja selenu, jodu oraz witaminy
D., a takze wielonienasyconych kwasow ttuszczowych - sktadnikow istotnych
w niedoczynnosci tarczycy. Staraj sie 3-4 razy w tygodniu spozywac ryby (np.

mintaj, dorsz, pstrag, halibut, tosos, fladra, sSledzie, sardynki, makrela itp.)

Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
Wybieraj zdrowe ttuszcze zawarte m.in. w olejach roslinnych np. rzepakowym,
Inianym, oliwie z oliwek, orzechach (np. wtoskich, laskowych, nerkowca,
migdatach), nasionach, pestkach, awokado.

Ogranicz spozycie cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.
Naturalnymi zamiennikami cukru jest m.in. ksylitol, erytrytol i stewia.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.
W ograniczeniu spozycia soli moze pomaoc usuniecie solniczki ze stotu i
zastgpienie soli przyprawami ziotowymi (np. koperek, ziota prowansalskie,
lubczyk, oregano, bazylie, tymianek, czosnek itp.) oraz wybieranie produktow
Swiezych zamiast przetworzonych.

Pamietaj o wypijaniu co najmniej 1,5-2 litrow
ptyndw dziennie, najlepszym wyborem jest
woda. Nie kupuj gotowych wod smakowych,
napojow stodzonych, nektarow owocowych i
syropow do rozcienczania — zawieraja bardzo
duze ilosci cukru i konserwantow. Unikaj picia
alkoholu. Kazdy dzien zaczynaj od wypicia
szklanki wody.
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Pieczywo razowe zytnie i pszenne, Pieczywo pszenne, sucharki, drobne
petnoziarniste, z dodatkiem otrgb, kasze (np. manna, kuskus,

nasion, pestek, pieczywo typu jeczmienna famana), ryz biaty,
graham, kasze gruboziarniste (np.

peczak, gryczana), makarony
petnoziarniste, ryz bragzowy, maki
razowe, ptatki owsiane, otreby

makarony jasne, ptatki ryzowe

Chude mieso (np. wotowina, Ttuste migso (np. wieprzowina,
cielecina, kroélik), chudy dréb bez baranina, dziczyzna), ttusty drob (np.
skory (np. kurczak, indyk), chuda kaczka, ges), migso peklowane. Ttuste

wieprzowina. Chude ryby, np.  §§§  wedliny i wedliny podrobowe (np.
dorsz, mintaj, leszcz, morszczuk, n, pasztet, pasztetowa, mortadela,

pstrag, sola, sandacz, fladra, ) salami, parowki, kabanosy, kaszanka,
tunczyk. Ttuste ryby, np. tosos, " baleron, boczek). Miesa i wedliny

halibut. Chude wedliny, np. szynka, wedzone, konserwy migsne i rybne.
poledwica, chuda kietbasa Jaja smazone w tradycyjny sposob

szynkowa. (z dodatkiem smalcu, boczku itp.).

5 o
mleko do 2% tt.- jezeli jest dobrze @A ttuste mleko, sery plesniowe, sery
tolerowane, mleko zsiadte, jogurt . topione, sery zotte, ser typu feta,

naturalny, kefir, biaty ser, twarozki - serki typu fromage, stodkie desery

i

mleczne
Jjaja gotowane na miekko, sadzone, gotowane na twardo,
w koszulkach, Sciete na parze z dodatkiem majonezu,
w formie jajecznicy, omlet smazone w tradycyjny sposob

(na smalcu, boczku, masle itp.)
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masto (w niewielkich ilosciach),
oleje roslinne (Np. rzepakowy,
stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, oliwa z oliwek,
Iniany), awokado

smalec, stonina, boczek,
t6) wotowy i barani, margaryny
twarde

CL .. , warzywa zasmazane,
wszystkie swieze lub mrozone z

wyjatkiem kapustnych, w
ograniczonych ilosciach gotowane
warzywa kapustne

konserwowane octem,

Z majonezem, surowe warzywa
kapustne (kapusta, kalafior, jarmuz,
kalarepa, brokut, brukiew, rzepa)

owoce W syropach, w puszkach
kandyzowane, dzemy, powidta,
konfitury

wszystkie swieze i mrozone,
w ograniczonych ilosciach owoce
suszone

gotowane, jako dodatek do ziemniaki smazone, frytki, placki
zZup ziemniaczane, chipsy
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ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob, groch —w zaleznosci
od indywidualnej tolerancji

Konfitury i dzemy wysokocukrowe,
stodycze z duza iloscig cukru i
ﬁ ttuszczu, z alkoholem, cukierki i
ciastka, batony, paczki, faworki,
torty, ciasta z kremem lub bitg
Smietang, ttuste ciasta (np.
owocowe francuskie)

Koktajle owocowo-warzywne,
ciastka zbozowe z suszonymi
owocami (samodzielnie
przygotowane), pudding z nasion
chia, galaretki, budynie, satatki

wszystkie naturalne przyprawy gotowe marynaty, mieszanki
i ziota & przypraw np.vegeta, magagi,
nadmiar soli

woda, herbaty owocowe, herbaty napoje gazowane i alkoholowe,
ziotowe, kawa, soki warzywne stodzone, energetyczne
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jadtospis

jakosciowy

Il SNIADANIE
Kanapka z jajkiem i warzywami
(pieczywo petnoziarniste, jajko gotowane, awokado, satata, pomidor, natka
pietruszki)

PODWIECZOREK

Smoothie jogurtowo-owocowe
(jogurt naturalny, banan, maliny, nasiona chia)




