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Zalecenia ogdlne:

» Positki nalezy spozywac regularnie, 4-5 positkbw na dobe w regularnych odstepach czasowych i o ustalonych
porach kazdego dnia (Srednio co 3 godziny), ostatni positek 2-3 godziny przed snem.

» W diecie powinny znalezé sie zrddta wszystkich sktadnikéw odzywczych: ryby, drdb, jaja, nabiat, produkty
zbozowe, owoce, warzywa.

» Ograniczenie produktéw ttustych (ttuste mieso, wedliny, kietbasy), cukru i napojow stodzonych (czekolada,
kremowe ciasta, stodycze, napoje stodzone), soli, produktow przetworzonych (fast food, stone przekaski,
herbatniki, batony, wafelki).

» Spozywanie niestodzonych napojéw (woda mineralna niegazowana, herbatki owocowe)- ilos¢ dostosowana do
indywidualnych potrzeb (ok. 2000ml/dobe).

» Preferowane techniki kulinarne:

e gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie bez dodatku ttuszczu, duszenie bez uprzedniego obsmazania.

» Suplementacja witaminy D3 — 2000 |U/ dobe.

Przyktadowy jadtospis
kasza jaglana lub ptatki ryzowe na mleku lub wodzie, dowolne owoce np.: boréowki, banan
$niadanie | +
butka graham z mastem i chudg wedling, jajko, satata, pomidor bez skorki, papryka, herbata zielona
jogurt naturalny lub owocowy, jabtko lub banan, siemie Iniane Swiezo mielone
Sniadanie Il lub
zupa krem z marchewki z kaszkg manna i jogurtem naturalnym
zupa wielowarzywna z miesem i kaszg jaglang lub jeczmienng + jogurt naturalny
Obiad lub
danie obiadowe (mieso lub ryba — gotowane / pieczone) + buraczki gotowane + ziemniaki, kasza, makaron lub
ryz
budyni na mleku, owoc (np. banan, pieczone / gotowane jabtko lub brzoskwinia)
Podwieczorek lub
Galaretka z truskawkami/ boréwkami/ malinami
ptatki owsiane lub kasza manna na mleku lub wodzie z musem malinowym
Kolacja +
butka graham z mastem, twardg + jogurt naturalny, rzodkiew, szczypiorek, herbata czarna
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PRODUKTU ZALECANE PRODUKTY, KTORE NALEZY OGRANICZYC
WODA MINERALNA niegazowana, Wszystkie napoje i soki stodzone cukrem,
Napoje herbata niestodzona, kawa naturalna, kawa czekolada, napoje gazowane
zbozowa, napary ziotowe, herbatki owocowe,
kompoty, Swieze soki
W przewadze produkty zbozowe z petnego ziarna — | Biszkopty, chrupki kukurydziane, stodkie ptatki
wg. tolerancji Sniadaniowe
Pieczywo: razowe z petnego ziarna, pieczywo z
dodatkiem ziaren, graham, zytnie, pieczywo
Produkty pszenne
zbozowe Ryz petnoziarnisty, biaty, wafle ryzowe
Makaron razowy, pszenny
Kasza gryczana, manna, jeczmienna, jaglana
Ptatki owsiane, zytnie, jeczmienne
Wg tolerancji (lub bezlaktozowe) Ser 26tty, stodzone jogurty owocowe, mleko
Mieko Mileko (do 3,2% ttuszczu), jogurt (naturalny), kefir, kondensowane, smietana, sery plesniowe, fromage,
i przetwory maslanka, twardg chudy lub pétttusty, serek serki topione
mleczne homogenizowany
Budyn
Jaja (4-5 szt. /tydzien) - gotowane lub jako dodatek Jajo smazone
Jaja do positkow
Mieso Chude gatunki: indyk, kurczak, krolik, cielecina; Wszystkie miesa ttuste, wieprzowina, baranina,
i przetwory chude wedliny drobiowe, chuda szynka, podroby, gesi, kaczki;
miesne parowki o wysokiej zawartosci miesa ttuste wedliny, kietbasy, salami, pasztety
Pieczone, gotowane Smazone, wedzone
Ryby dorsz, mintaj, sandacz, szczupak, fladra, morszczuk,
pstrag, halibut, toso$
Ttuszcze roslinne: m.in. oliwa z oliwek, Smalec, stonina, margaryny twarde
olej z siemienia Inianego, rzepakowy,
Ttuszcze stonecznikowy.
Masto
Wag. tolerancji: owoce surowe, gotowane, pieczone,
musy owocowe,
Owoce " . .
Wg tolerancji: soki przecierowe
Wag. tolerancji: warzywa surowe, gotowane, Warzywa: solone, konserwowane, smazone
duszone, puree, tarte
Warzywa Wg tolerancji: soki warzywne
Wog tolerancji nasiona roslin strgczkowych (soja,
soczewica, groch, fasola)
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone, frytki, placki, chipsy
Orzechy Wog tolerancji: wtoskie, laskowe, migdaty, nerkowca, | Orzechy w panierce, solone, w czekoladzie
orzechy kokosowe, brazylijskie, pekan
Ziotowe, sok z cytryny, koperek, pietruszka, Sél, bardzo ostre przyprawy
Przyprawy majeranek, bazylia, tymianek, gatka muszkatotowa,
lis¢ laurowy, papryka stodka, ziele angielskie,
oregano, kurkuma, wanilia

Opracowanie: Zesp6t Zywienia Klinicznego
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