DODATKOWE WSKAZ[']WKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczos spozywania positkow
oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm
stosuj zalecane techniki kulinarne —

gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone ogranicz
do minimum

zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sOsOW i
potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym
koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikéw),
ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roslinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! nalezy zadbat¢
o prawidtowq podaz ptyndw - zapotrzebowanie
na wode (woda pochodzgca z napojow i
produktéow spozywczych) dla kobiet ciezarnych
2300 ml, dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml

e bqdz aktywna fizycznie (jesli jest taka

mozliwose) - min. 30 minut dziennie (chociazby

spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA

PODSTAWOWA

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla kobiet niewymagajgcych specjalnych
modyfikacji dietetycznych - cigza
fizjologiczna oraz dla kobiet w okresie
laktacji. Stanowi podstawe do planowania
diet leczniczych, w tym eliminujgcych dany
sktadnik pokarmowy np. bez glutenu, bez
biatek mleka, bez orzechdéw, bez jaj, bez
mleka i jego przetwordéw, bez migsa /ryb
(diety wegetarianskie).
Ewentualnie dozwolone modyfikacje
dotyczqce udziatu poszczegdinych
sktadnikéw (np. zwiekszona podaz biatka,
ograniczona podaz sodu, dieta
ubogopurynowa itp.) w ramach witasciwie
zbilansowanej diety tylko na zlecenie
lekarza (lub lekarza i dietetyka).




PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: mqgki petnoziarniste; magka
ziemniaczana, kukurydziana i ryzowa (w ograniczonych
ilosciach); pieczywo petnoziarniste (np. graham,
razowe), biate, zytnie i mieszane; kasze (gryczana,
jeczmienna, orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana); ptatki naturalne i musli bez cukru;
makarony (razowe, durum); ryz brgzowy i czerwony
oraz ryz biaty (w ograniczonych ilosciach); potrawy
maczne jak nalesniki czy kopytka (w ograniczonych
ilogciach) oraz otreby.

* Warzywa i ich przetwory: $wieze, mrozone, gotowane,
duszone, pieczone oraz kiszone; koktajle i soki
warzywne bez soli oraz smoothie bez cukru.

* Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

» Owoce i ich przetwory: $wieze, mrozone, gotowane i
pieczone; koktajle, smoothie i musy bez cukru; kompoty
bez cukru; soki 100%, owoce suszone oraz dzemy
niskostodzone i 100% z owocow - wszystkie wymienione
(w ograniczonych ilosciach).

* Nasiona roélin strqczkowych: wszystkie nasiona oraz
produkty z nich wytworzone z matg zawartoscig soli.

* Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie niesolone (np.
wioskie, laskowe, pistacje, nerkowca, migdaty,
stonecznik, dynia, sezam, siemie Iniane) oraz ,masto
orzechowe” bez soli i cukru (w ograniczonych ilosciach).
* Mieso i jego przetwory: chude miesa (drob bez skory,
chuda wotowina, cielecina, jagniecina, krélik, chuda
wieprzowina); chude wedliny; pieczone pasztety z
chudego miesa oraz galaretki drobiowe.

* Ryby iich przetwory: ryby morskie (np. tosos, halibut,
dorsz, makrela, sardynki) oraz stodkowodne (np. okor,
karp, pstrag).

* Jaja: gotowane na twardo; omlety oraz kotlety
jajeczne smazone na matej iloéci ttuszczu.

» Mleko i produkty mleczne: mleko pasteryzowane (2-
3,2%); naturalne napoje fermentowane (kefiry, maslanki,
jogurty); sery twarogowe; sery dojrzewajgce, Smietana
9-18% oraz jogurty i kefiry owocowe bez cukru -
wszystkie trzy pozycje (w ograniczonych ilosciach).

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
masto, $mietana, miekkie margaryny oraz majonez -
wszystkie wymienione (w ograniczonych ilosciach).

* Desery: wszystkie podawane (w ograniczonych
iloéciach): budynie, galaretki i kisiele (bez cukru lub
niskostodzone); satatki owocowe bez cukru; ciasta
drozdzowe i biszkoptowe niskostodzone.

* Napoje: woda; staby napar z imbiru; smoothie i
koktajle bez cukru; lekkie napary z owocow i herbat;
bawarka; kawa zbozowa; kompoty; napoje roslinne bez
cukru; stabe napary herbaty czarnej oraz kakao -
ostatnie dwa (w ograniczonych iloéciach).

* Przyprawy: $wieze ziota (koperek, pietruszka,
szczypiorek); musztarda, chrzan, gotowe przyprawy
warzywne, soél, cukier oraz miéd - wszystkie wymienione
(w ograniczonych ilosciach)

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ:

e 0d 4 do 5 positkéw dziennie (3 positki gtowne -

$niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajgce - Il $niadanie i/lub podwieczorek) o
statych porach co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed
snem ostatni positek
przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe
zaleca sie spozywac w ciggu dnia 4 porcje
warzyw i 1-2 porcje owocow (1 porcja warzyw lub
owocow to ok. 100 g), nalezy uwzgledni¢ dodatek
warzyw lub owocéw do kazdego positku (w sumie
min. 400 g warzyw i owocow/dzien); przynajmniej
czes$¢ warzyw i owocdw powinna byc spozywana
W postaci surowej
mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne
napoje fermentowane lub produkty roslinne
wzbogacane w wapn i witaminy (m.in. B12 i D)
zastepujace produkty mleczne (dieta
niekonwencjonalna/wegetarianska) powinny byc
spozywane w co najmniej dwoch positkach (z
uwzglednieniem odpowiedniej wielkosci porcji, np.
1 porcja = 1 szklanka mleka/jogurtu
naturalnego/kefiru/maslanki, 2 plastry sera
gojrzewojqcego, 50 g sera twarogowego) w ciggu
nia
w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty
bedgce zrédtem biatka z grupy
mieso/ryby/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
inne produkty bedace zrédtem biatek roslinnych
ryby lub przetwory rybne —>1/2 razy w tygodniu
(gtéwnie z dozwolonych ryb morskich) - co
najmniej raz w tygodniu ryba ttusta
w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z
grupy ttuszcze. Ttuszcze zwierzece oraz olej
palmowy i kokosowy nalezy eliminowa¢ na rzecz
ttuszczéw roslinnych

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

* unikaj tluszczéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 16)) i zastqp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z oliwek,
oleje roslinne, awokado, nasiona, pestki orzechy);
masto w ograniczonych ilosciach na kanapki
unikaj podjadania miedzy positkami

ogranicz dodatek cukru do napojow i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i naturalnych
przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i wzdymajgce
wyklucz zywnosé¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz innych
gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropodw, miodu, karmelu lub melasy; produkty
smazone w gtebokim ttuszczu (np. paczki, faworki,
racuchy); ptatki kukurydziane oraz inne stodzone ptatki
$niadaniowe (cynamonowe, czekoladowe, miodowe).

* Warzywa i ich przetwory: stodzone napoje warzywne;
surowe kietki roélin; warzywa przyrzqdzane z duzg
ilodciq ttuszczu.

 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree
w proszku.

» Owoce i ich przetwory: owoce w syropie; przetwory
wysokostodzone (dzemy, syropy); owoce kandyzowane
oraz figi suszone.

* Nasiona roslin strqczkowych: produkty z nasion roslin
strqczkowych charakteryzujqce sie duzq zawartoscig
soli.

 Nasiona, pestki, orzechy: orzechy solone, w karmelu,
czekoladzie, lukrze, ciescie lub posypkach; ,masto
orzechowe” z dodatkiem soli i cukru; fistaszki (orzeszki
w skorupkach).

* Mieso i jego przetwory: ttuste miesa (kaczka, ges,
baranina, ttusta wotowina i wieprzowina); miesa
peklowane i silnie solone; miesa smazone; ttuste wedliny
(boczek, salami, baleron); niskogatunkowe wyroby
(paréwki, mielonki, mortadele); ttuste pasztety; wedliny
podrobowe (pasztetowa, salceson); wedliny surowe i
dojrzewajqce (np. szynka parmenska) oraz miesa
surowe (tatar).

* Ryby i ich przetwory: duze ryby drapiezne (rekin,
miecznik, tunczyk); ryby battyckie surowe i wedzone;
potrawy z ryb surowych (sushi, tatar rybny); owoce
morza; ryby wedzone oraz konserwy rybne.

* Jaja: jaja surowe gotowane na miekko i sadzone;
potrawy z jaj przygotowywane z duzg ilosciq ttuszczu.
* Mleko i produktg mleczne: sery i serki topione;
stodzone desery mleczne; produkty z mleka
niepasteryzowanego; mleko skondensowane i w
proszku; sery plesniowe (np. brie, camembert,
gorgonzola).

* Ttuszcze: produkty z izomerami trans (fast food,
twarde margaryny, chipsy, produkty instant); ttuszcze
zwierzece (smalec, stonina, boczek); oleje tropikalne
(palmowy, kokosowy) oraz frytura smazalnicza.

* Desery: stodycze wysokocukrowe i wysokottuszczowe;
torty i ciasta z masami, kremami lub bitg $mietang;
ciasta kruche, francuskie i potfrancuskie; czekolada i
wyroby czekoladopodobne; desery z duzg ilosciq
barwnikéw i konserwantow.

* Napoje: mocne napary herbaty czarnej i zielonej;
napary ziotowe; mocna kawa; napoje energetyzujqce;
napoje stodzone i gazowane; syropy wysokostodzone;
nektary oraz wody smakowe z cukrem.

* Przyprawy: kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; przyprawy wzmacniajgce
smak (ptynne i state); gotowe sosy satatkowe i dressingi;
koncentraty spozywcze (np. zupy i SOSY w proszku,
produkty typu fix)



DODATKOWE WSKAZOWKI

DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczos spozywania positkow

oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej, w

rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych bez dodatku ttuszczu

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosow i

potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym

koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikéw),

ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roslinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

* REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! nalezy zadba¢

o prawidtowq podaz ptyndw - zapotrzebowanie

na wode (woda pochodzgca z napojow i

produktéow spozywczych) dla kobiet ciezarnych
2300 ml, dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml

e bqdz aktywna fizycznie (jesli jest taka

mozliwose) - min. 30 minut dziennie (chociazby

spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

Dieta stanowi modyfikacje diety
podstawowej polegajgcq m.in. na
ograniczeniu lub eliminacji produktow
(np. warzyw kapustnych, cebulowych,
nasion rosdlin strgczkowych, produktow

bogatobtonnikowych / petnoziarnistych,

surowych warzyw i owocow (wg
indywidualnej tolerancji - zgodnie z
zaleceniami lekarza i/lub dietetyka),
takze potraw/technologii sporzgdzania
positkow, ktére mogq powodowac
objawy niepozgdane ze strony
przewodu pokarmowego.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA

LATWOSTRAWNA

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla kobiet w cigzy z wystepujgcymi dolegliwosciami
zwiqzanymi z cigzq (np. zgaga, nudnosci
i wymioty, wzdecia, itp., w przypadku niektérych
patologii wystepujqcych w cigzy, przebiegu cigzy
wymagajgcego oszczedzajgcego/mato aktywnego
trybu zycia dozwolone modyfikacje diety (np.
ograniczenie ttuszczu, zwigkszenie podazy biatka,
ograniczona podaz sodu, itp.) na zlecenie lekarza
(lub lekarza i dietetyka) oraz okres okotoporodowy i
w czasie potogu.




PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: maki $redniego i niskiego
przemiatu (pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa); pieczywo biate pszenne, zytnie i
mieszane; kasze $rednio- i drobnoziarniste (manna,
kukurydziana, jeczmienna mazurska i wiejska,
orkiszowa, jaglana, krakowska); ptatki naturalne
btyskawiczne; drobne makarony; ryz biaty; suchary;
potrawy mqaczne (pierogi, kopytka, kluski) bez okrasy
(w ograniczonych ilosciach).

* Warzywa i ich przetwory: $wieze lub mrozone po
obrébce termicznej (gotowane, pieczone, duszone),
szczegolnie: marchew, buraki, szpinak, cukinia,
kabaczek, satata; $wieze warzywa lisciaste (rukola,
roszponka); koktajle i smoothie bez dodatku cukru;
ogorek kiszony.

* Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

» Owoce i ich przetwory: $wieze i mrozone (zaleznie od
tolerancji, najlepiej po obrébce termicznej); przeciery i
musy bez dodatku cukru; kompoty bez cukru;
bezpestkowe dzemy owocowe 100% i niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach).

* Nasiona roslin strgczkowych: Zrédta wskazujg nasiona
strgczkowe jako przeciwwskazane, dopuszczajgc
jedynie inne fatwostrawne produkty bedqce Zrodtem
biatek roslinnych.

» Nasiona, pestki, orzechy: niesolone orzechy (wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty) oraz
nasiona i pestki (stonecznik, dynia, sezam, siemie Iniane)
podawane w postaci zmielonej (w ograniczonych
ilogciach); ,masto orzechowe” bez soli i cukru (w
ograniczonych iloéciach).

* Mieso i jego przetwory: chude miesa: dréb, krolik,
cielecina, chuda wotowina i wieprzowina; wysokiej
jakosci wedliny (szynka, poledwica).

* Ryby iich przetwory: ryby morskie (np. toso$ norweski
hodowlany, halibut, dorsz, sola, makrela, mintaj,
morszczuk, sardynki); ryby stodkowodne (karp, okor,
pstrqg) podawane (w ograniczonych ilosciach).

* Jaja: gotowane na twardo; jaja jako dodatek do
potraw (np. w kluskach lanych czy makaronie).

* Mleko i produkty mleczne: mleko pasteryzowane lub
UHT (2-3,2% ttuszczu); naturalne jogurty; sery i serki
twarogowe potttuste i chude; Smietana 9-12% do zup i
sosow (w ograniczonych ilosciach).

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
masto (w ograniczonych iloéciach); margaryny miekkie
(w ograniczonych ilosciach).

* Desery: wszystkie podawane (w ograniczonych
ilosciach): budynie, galaretki i kisiele (bez cukru lub z
matq ilosciq do 5 g/250 ml); satatki owocowe z
dozwolonych owocoéw bez cukru; niskostodzone ciasta
drozdzowe oraz biszkoptowe bez proszku do pieczenia.
* Napoje: woda; staby napar z imbiru; lekkie napary z
owocow suszonych i herbat; bawarka; kawa zbozowa;
kompoty owocowe; napoje roslinne wzbogacane w
wapn i witaminy bez cukru; stabe napary czarnej
herbaty (w ograniczonych ilosciach).

* Przyprawy: $wieze ziota (koperek, pietruszka,
szczypiorek); suszone przyprawy ziotowe bez dodatku
soli i cukru

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ:

e 0d 4 do 5 positkéw dziennie (3 positki gtowne -

$niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajgce - Il $niadanie i/lub podwieczorek) o
statych porach co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed
snem ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

zaleca sie spozywac w ciggu dnia 4 porcje
dozwolonych warzyw i 1-2 porcje dozwolonych
owocow (1 porcja warzyw lub owocoéw to ok. 100
g); nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw lub
owocoOw przetworzonych termicznie, np.
gotowane, gotowane na parze, duszone bez
podsmazania do kazdego positku (w sumie min.
400 g warzyw i owocow/dzien)

mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne
napoje fermentowane lub produkty roslinne
wzbogacane w wapn i witaminy (m.in. B12 i D)
zastepujgce produkty mleczne (dieta
niekonwencjonalna/wegetarianska) powinny byc
spozywane w co najmniej dwoch positkach (z
uwzglednieniem odpowiedniej wielkosci porcji, np.
1 porgja = 1 szklanka mleka/jogurtu
naturalnego/kefiru/maslanki, 2 plastry sera
dojrzewajgcego, 50 g sera twarogowego) w ciggu
dnia

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty
bedagce zrédtem biatka z grupy
mieso/ryby/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
inne produkty bedgce zrodtem biatek roslinnych
ryby lub przetwory rybne — 1/2 razy w tygodniu
(gtéwnie z dozwolonych ryb morskich) - co
najmniej raz w tygodniu ryba ttusta

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z
grupy ttuszcze. Ttuszcze zwierzece oraz olej
palmowy i kokosowy nalezy eliminowa¢ na rzecz
ttuszczdw roslinnych

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

unikaj ttuszczéw pochodzenia zwierzecego (smalec,
stoninag, t6j) i zastgp je ttuszczami rolinnymi
(margaryny miekkie, oliwa z oliwek, oleje roslinne,
awokado, nasiona, pestki orzechy); masto w
ograniczonych iloéciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami

ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz dodatek
soli do potraw na rzecz ziét i naturalnych przypraw
ogranicz potrawy ciezkostrawne i wzdymajgce
wyklucz zywnoséc¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekagski, fast-food oraz innych
gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

» Produkty zbozowe: magki petnoziarniste; pieczywo
petnoziarniste, cukiernicze, potcukiernicze oraz z dodatkiem
cukru, stodu, syropdw, miodu lub melasy; kasze
gruboziarniste (gryczana, peczak); makarony grube i
petnoziarniste; ryz brqzowy i czerwony; otreby; ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki $niadaniowe; produkty
smazone w duzej ilosci ttuszczu (pqczki, faworki, racuchy)
oraz nalesniki.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa kapustne i cebulowe;
surowe kietki roslin; grzyby; warzywa przetworzone
(konserwowe), smazone lub przyrzqdzane z duzg
zawartoscig ttuszczu.

» Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree w
proszku.

» Owoce i ich przetwory: $wieze owoce; owoce niedojrzate,
suszone, kandyzowane i w syropie; wysokostodzone
przetwory (dzemy, syropy).

* Nasiona roslin strqczkowych: wszystkie produkty z nasion
roslin strqczkowych.

» Nasiona, pestki, orzechy: orzechy, nasiona i pestki w
catosci; orzechy solone, w karmelu, czekoladzie, lukrze lub
ciescie; masto orzechowe z dodatkiem soli i cukru oraz
widrki kokosowe.

* Mieso i jego przetwory: migsa ttuste (kaczka, ges, ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina), surowe (np. tatar),
niedogotowane, peklowane, smazone z duzq iloscig
ttuszczu; watrébka; ttuste wyroby (pasztety, mielonki,
paréwki); wedliny podrobowe (pasztetowa, salceson),
surowe i dojrzewajgce (np. salami, szynka parmenska) oraz
ttuste wedliny (baleron, boczek).

* Ryby i ich przetwory: duze ryby drapiezne (tuniczyk,
miecznik, rekin); fosos battycki surowy i wedzony, tro¢ oraz
szprot battycki wedzony; potrawy z ryb surowych i owoce
morza; ryby wedzone na zimno oraz konserwy rybne.
 Jaja: surowe, gotowane na miekko, sadzone oraz wszelkie
potrawy z jaj przygotowywane z duzg iloscig ttuszczu.

» Mleko i produkty mleczne: sery dojrzewajqce, topione i
plesniowe (np. camembert, brie, gorgonzola); stodzone
desery mleczne; produkty z mleka niepasteryzowanego;
mleko skondensowane i w proszku.

* Ttuszcze: produkty zawierajgce izomery trans (fast food,
twarde margaryny, chipsy, produkty instant); ttuszcze
zwierzece (smalec, stonina, boczek); oleje tropikalne
(kokosowy, palmowy); "masto” kokosowe oraz frytura
smazalnicza.

* Desery: stodycze wysokocukrowe i wysokottuszczowe;
torty i ciasta z masami, kremami i bitg $mietang; ciasta
kruche, francuskie i potfrancuskie; czekolada i wyroby
czekoladopodobne oraz desery z duzg iloscig
konserwantow i barwnikéw.

» Napoje: mocne napary herbaty czarnej i zielonej; napary
ziotowe; mocna kawa; napoje energetyzujqce, stodzone i
gazowane; syropy wysokostodzone oraz wody smakowe z
cukrem.

* Przyprawy: ostre przyprawy (np. pieprz cayenne, papryka
chili); musztarda, ocet i keczup; kostki rosotowe, esencje
bulionowe i gotowe bazy do potraw; wzmacniacze smaku;
gotowe sosy satatkowe, dressingi i koncentraty spozywcze



DODATKOWE WSKAZC')WKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

o unikaj pospiechu podczos spozywania positkdw
oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone ogranicz
do minimum

o zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosOw i
potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym
koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikéw),
ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roslinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

* REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! nalezy zadbat¢
o prawidtowq podaz ptyndw - zapotrzebowanie
na wode (woda pochodzgca z napojdéw i
produktéow spozywczych) dla kobiet ciezarnych
2300 ml, dla kobiet karmigcych piersiq 2700 ml

o badz aktywna fizycznie (jesli jest taka
mozliwose) - min. 30 minut dziennie (chociazby
spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

Gtoéwna modyfikacja polega na
ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia
weglowodandw tatwo przyswajalnych -
glukozy, fruktozy, sacharozy oraz
zwiekszeniu spozycia weglowodanow
ztozonych - skrobi, btonnika
pokarmowego. W diecie rekomenduje
sie uwzglednienie produktéw z niskim i
$rednim indeksem glikemicznym tj.
ponizej 55 oraz 55-75. Zalecane jest
skrocenie obrébki termicznej (potrawy
gotowane al dente).

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA Z OGRANICZENIEM
WEGLOWODANOW tATWO
PRZYSWAJALNYCH

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla kobiet ciezarnych z cukrzycq typu
1, typu 2, z innymi typami cukrzycy
wedtug klasyfikacji WHO, z cukrzycq
cigzowq, z uposledzongq tolerancjq
glukozy, z insulinoopornosciq, w
potogu i w okresie laktacji z cukrzycq
przedcigzowq i innymi zaburzeniami
gospodarki weglowodanowej
rozpoznanymi przed cigzq, mozliwe
modyfikacje diety na zlecenie lekarza
(lub lekarza i dietetyka).

&
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PRODUKTY WSKAZANE Q

* Produkty zbozowe: wszystkie maki petnoziarniste;
pieczywo petnoziarniste bez substancji stodzgcych (zytnie
razowe, graham, z otrebami i ziarnami), pieczywo zytnie i
mieszane. Kasze $rednio- i gruboziarniste (gryczana,
jeczmienna, orkiszowa, bulgur) oraz kasza jaglana
podawana w ograniczonych ilosciach. Ptatki naturalne
(owsiane petnoziarniste, gryczane, jeczmienne, zytnie) i
muesli bez cukru. Makarony (razowy, gryczany, orkiszowy,
zytni, durum) gotowane al dente. Ryz brgzowy,
paraboliczny i Basmati. Potrawy maczne z maki
petnoziarnistej (pierogi, kopytka, kluski) oraz otreby - obie
pozycje w ograniczonych ilosciach.

» Warzywa i ich przetwory: surowe, mrozone, gotowane,
duszone, pieczone oraz kiszone; koktajle i smoothie bez
dodatku cukru.

* Ziemniaki, bataty: gotowane - podawane w
ograniczonych ilosciach.

» Owoce i ich przetwory: owoce o niskim indeksie
glikemicznym (IG < 55); owoce $wieze i mrozone, koktajle i
smoothie bez cukru (jako dodatek do positku), soki 100%
warzywne i warzywno-owocowe - wszystkie wymienione w
ograniczonych iloéciach. Kompoty bez dodatku cukru.

« Nasiona roélin strgczkowych: wszystkie nasiona roslin
strqczkowych oraz produkty z nich wytworzone.

» Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie niesolone (np. wtoskie,
laskowe, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika i dyni,
sezam, siemie Iniane); ,masto orzechowe” bez soli i cukru w
ograniczonych ilosciach.

* Mieso i jego przetwory: chude miesa (dréb bez skory,
krolik, chuda wotowina, chuda wieprzowina, cielecina);
wysokiej jakosci wedliny (szynka, poledwica); galaretki
drobiowe i pieczone pasztety z chudego miesa. Mieso z
baraniny, kaczki i gesi podawane w ograniczonych
ilosciach.

* Ryby i'ich przetwory: morskie (np. toso$ norweski, halibut,
dorsz, makrela, sardynki) oraz stodkowodne (okon, pstrqg,
karp).

* Jaja: gotowane na twardo, omlety oraz kotlety jajeczne
smazone na matej ilosci ttuszczu.

* Mleko i produkty mleczne: mleko 1,5-2% ttuszczu;
naturalne napoje fermentowane (kefir, jogurt, maslanka);
sery twarogowe poétttuste i chude. Sery dojrzewajqce,
$mietana 9-12% (do zup i sosdw) oraz jogurty i kefiry
owocowe bez cukru - wszystkie wymienione w
ograniczonych ilosciach.

* Ttuszcze: oleje roslinne (z wyjgtkiem palmowego i
kokosowego); masto, $mietana oraz margaryny miekkie -
wszystkie trzy pozycje w ograniczonych iloéciach.

* Desery: wszystkie podawane w ograniczonych iloéciach:
budynie, galaretki i kisiele (bez cukru); satatki z owocdw o
niskim IG; ciasta warzywne, wysokobiatkowe i o niskiej
zawartosci weglowodandw; ciasta z magk petnoziarnistych
oraz gorzka czekolada (>70% kakao).

* Napoje: woda, staby napar z imbiru, koktajle i smoothie
bez cukru, lekkie napary owocowe i herbatki, kawa
zbozowa, bawarka oraz napoje roslinne wzbogacane (bez
cukru i maltodekstryny). Stabe napary herbaty czarnej w
ograniczonych iloéciach.

* Przyprawy: naturalne $wieze ziota (koperek, pietruszka,
szczypiorek) oraz suszone przyprawy ziotowe bez dodatku
soli i cukru

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ:

5-6 positkdw dziennie, 3 positki gtéwne - $niadanie,
obiad i kolacja oraz positki uzupetniajgce - |l
$niadanie, podwieczorek i/lub Il kolacja
przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

zaleca sie spozywac w ciggu dnia 4 porcje
dozwolonych warzyw i 1-2 porcje dozwolonych
owocoéw (1 porcja warzyw lub owocdw to ok. 100 g),
nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw lub owocow do
kazdego positku (w sumie min. 400 g warzyw i
owocow/dzien); przynajmniej cze$¢ warzyw i
owocow powinna by¢ spozywana w postaci surowe;j.
Zaleca sie podawanie takze warzyw przetworzonych
termicznie w postaci al dente/péttwarde (gotowane,
gotowane na parze, duszone bez podsmazania).
mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje
fermentowane lub produkty roslinne wzbogacane w
wapn i witaminy (m.in. B12 i D) zastepujgce produkty
mleczne (dieta niekonwencjonalna/wegetarianska)
powinny byc¢ spozywane w co najmniej dwoch
positkach (z uwzglednieniem odpowiedniej wielkosci
porcji, np. 1 porcja = 1 szklanka mleka/jogurtu
naturalnego/kefiru/maslanki, 2 plastry sera
dojrzewajgcego, 50 g sera twarogowego) w ciqgu
dnia

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty
bedqce Zrodtem biatka z grupy
mieso/rybuy/jaja/nasiona roslin straczkowych lub
inne produkty bedgce zrédtem biatek roslinnych
ryby lub przetwory rybne —1/2 razy w tygodniu
(gtéwnie z dozwolonych ryb morskich) - co najmniej
raz w tygodniu ryba ttusta

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z
grupy ttuszcze. Ttuszcze zwierzece oraz olej palmowy
i kokosowy nalezy eliminowa¢ na rzecz ttuszczéw
roslinnych

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

unikaj ttuszczow pochodzenia zwierzecego (smalec,
stonina, 16)) i zastqp je ttuszczami roslinnymi
(margaryny miekkie, oliwa z oliwek, oleje roslinne,
awokado, nasiona, pestki orzechy); masto w
ograniczonych iloéciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami

ogranicz dodatek cukru do napojow i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz dodatek
soli do potraw na rzecz ziét i naturalnych przypraw
ogranicz potrawy ciezkostrawne i wzdymajgce
wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz innych
gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

» Produkty zbozowe: biate pieczywo pszenne; pieczywo z
dodatkiem cukru, stodu, syropdw, miodu, karmelu, melasy
lub owocdédw suszonych; drobne kasze (manna,
kukurydziana, kuskus); makaron pszenny, ryzowy i udon;
ryz biaty, jasminowy, do sushi i risotto; potrawy magczne
(nalesniki, pierogi, kopytka, kluski); produkty z magki z
wysokiego przemiatu smazone w duzej ilosci ttuszczu
(paczki, faworki, racuchy); ptatki ryzowe, kukurydziane i
inne stodzone ptatki $niadaniowe.

* Warzywa i ich przetwory: stodzone napoje warzywne oraz
surowe kietki roslin.

» Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki); ziemniaki
puree; puree w proszku oraz pieczone bataty.

* Owoce i ich przetwory: owoce w syropie; musy OwoCOwe;
przetwory wysokostodzone (dzemy, syropy); owoce
kandyzowane oraz owoce suszone.

* Nasiona roslin strqczkowych: produkty z nasion roslin
strqczkowych z duzq zawartoéciq soli.

* Nasiona, pestki, orzechy: orzechy solone, w karmelu,
czekoladzie, lukrze, ciescie lub posypkach; ,masto
orzechowe” solone i z dodatkiem cukru.

* Mieso i jego przetwory: mieso surowe (np. tatar) i
niedogotowane; wgtrébka; ttuste wyroby miesne (pasztety,
mielonki, paréwki, boczek, baleron); wedliny podrobowe
(watrobianka, salceson, pasztetowa); wedliny surowe i
dojrzewajgce (np. salami, szynka parmenska); miesa
peklowane i silnie solone; miesa smazone na duzej ilosci
ttuszczu oraz panierowane.

* Ryby i ich przetwory: duze ryby drapiezne (np. miecznik,
rekin); foso$ battycki surowy i wedzony, tro¢ battycka,
szprot battycki wedzony; potrawy z ryb surowych (sushi,
tatar rybny) i owoce morza; ryby wedzone na zimno oraz
konserwy rybne.

 Jaja: jaja surowe, gotowane na miekko i sadzone; potrawy
z jaj z duzq ilosciq ttuszczu; jaja smazone na stoninie,
skwarkach lub ttustej wedlinie.

* Mleko i produkty mleczne: sery i serki topione; stodzone
desery mleczne; produkty z mleka niepasteryzowanego;
mleko skondensowane i w proszku; sery plesniowe (np. brie,
camembert, gorgonzola).

* Ttuszcze: produkty zawierajgce izomery trans (fast food,
twarde margaryny, chipsy, zupy i sosy instant, stodycze
przemuystowe); ttuszcze zwierzece (smalec, stonina, boczek);
oleje tropikalne (kokosowy, palmowy); frytura smazalnicza
oraz ,masto kokosowe”.

» Desery: stodycze zawierajgce duze ilosci cukru lub
ttuszczu; torty i ciasta z masami, kremami cukierniczymi lub
bitg $Smietangq; ciasta kruche z duzq iloéciq ttuszczu; ciasto
francuskie i potfrancuskie oraz wyroby czekoladopodobne.
* Napoje: mocne napary herbaty czarnej i zielonej; napary
ziotowe; mocna kawa; napoje energetyzujqce, stodzone i
gazowane; syropy wysokostodzone; nektary owocowe oraz
wody smakowe, w tym z dodatkiem cukru.

* Przyprawy: kostki rosotowe i esencje bulionowe; gotowe
bazy do zup i soséw; przyprawy wzmacniajgce smak (w
ptynie i state); gotowe sosy satatkowe i dressingi;
koncentraty spozywcze (zupy i sosy w proszku, produkty
typu fix)



DODATKOWE WSKAZIjWKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

o unikaj pospiechu podczos spozywania positkow

oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone ogranicz
do minimum

potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym
koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikow),
ogranicz zabielanie zup i soséw roslinnymi
zamiennikami (mleczko kokosowe), nie
dodawaj zasmazek

* REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! nalezy zadba¢

o prawidtowq podaz ptyndw - zapotrzebowanie

na wode (woda pochodzgca z napojéw i

produktow spozywczych) dla kobiet ciezarnych

2300 ml, dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml

o badz aktywna fizycznie (jesli jest taka
mozliwo$e) - min. 30 minut dziennie (chociazby
spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosow i

Gtowna modyfikacja polega na
ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia
weglowodandw tatwo przyswajalnych -
glukozy, fruktozy, sacharozy oraz
zwiekszeniu spozycia weglowodandw
ztozonych - skrobi, btonnika
pokarmowego. W diecie rekomenduje
sie uwzglednienie produktéw z niskim i
$rednim indeksem glikemicznym tj.
ponizej 55 oraz 55-75. Zalecane jest
skrocenie obrobki termicznej (potrawy
gotowane al dente).

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA WEGANSKA

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla kobiet wykluczajgcych z diety

produkty pochodzenia zwierzecego -
cigza fizjologiczna oraz dla kobiet w
okresie laktacji. Dieta weganska
wymaga scistego nadzoru lekarza
i/lub dietetyka z uwagi na znaczne
ryzyko niedoboréw zywieniowych
zwiqzanych z wykluczeniem produktéw
pochodzenia zwierzecego. Dieta ta
wymaga suplementacji sktadnikéw
odzywczych m.in. takich jak wapn,
witamina D, B12 i DHA i/lub innych w
zaleznosci od stanu klinicznego
pacjenta.
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PRODUKTY WSKAZANE Q

* Produkty zbozowe: mqgki petnoziarniste; magka
ziemniaczana, kukurydziana i ryzowa (w ograniczonych
ilosciach); pieczywo petnoziarniste bez substancji
stodzqcych (np. graham, razowe), biate, zytnie i
mieszane; kasze (gryczana, jeczmienna, orkiszowa,
bulgur, jaglana, manna, kukurydziana); ptatki naturalne i
musli bez dodatku cukru; makarony (razowe, gryczane,
orkiszowe, zytnie, z mqki durum); ryz brqzowy,
czerwony oraz ryz biaty (w ograniczonych ilosciach);
potrawy mqczne (nalesniki, pierogi, kopytka, kluski) (w
ograniczonych ilosciach) oraz otreby.

* Warzywa i ich przetwory: surowe, mrozone, gotowane,
duszone, pieczone oraz kiszone; koktajle i soki
warzywne bez dodatku soli oraz smoothie bez cukru.

» Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

» Owoce iich przetwory: $wieze, mrozone, gotowane i
pieczone; koktajle, smoothie i musy owocowe bez cukru;
soki 100% i kompoty bez cukru; owoce suszone oraz
dzemy owocowe 100% i niskostodzone - wszystkie
wymienione (w ograniczonych ilosciach).

* Nasiona roélin strgczkowych: wszystkie nasiona roslin
strqczkowych oraz produkty z nich wytworzone z matg
zawartoscig soli.

» Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie niesolone nasiona,
pestki i orzechy (np. wtoskie, laskowe, nerkowca,
migdaty, stonecznik, dynia, sezam, siemie Iniane) oraz

. masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach).

* Mieso i jego przetwory: grupa ta nie wystepuje w diecie
weganskiej; biatko nalezy uzupetnia¢ nasionami roslin
strgczkowych uwzglednianymi w kazdym gtéwnym
positku.

* Ryby iich przetwory: grupa ta nie wystepuje; ryby
nalezy zastepowac produktami bedgcymi Zrédtem
kwasow DHA.

 Jaja: wytqcznie roslinne zamienniki jajka.

» Mleko i produkty mleczne: produkty roslinne
stanowiqce alternatywe (wzbogacane w wapn,
witamine D i B12), takie jak napoje roslinne bez cukru,
weganskie ,sery” i jogurty” oraz mleczko kokosowe.

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
miekka margaryna (réwniez wzbogacana w DHA);
majonez bez dodatkéw pochodzenia zwierzecego.

» Desery: wszystkie podawane (w ograniczonych
ilosciach): budynie na zamiennikach mleka, galaretki
agarowe lub pektynowe, kisiele (wszystkie bez cukru lub
niskostodzone); ciasta drozdzowe; czekolada min. 70%
kakao bez sktadnikéw zwierzecych; batoniki i desery na
bazie owocdw suszonych, zbdz, nasion, kaszy jaglanej
lub tapioki.

» Napoje: woda, staby napar z imbiru, koktajle i
smoothie bez cukru, soki warzywne bez soli, lekkie
napary owocowe i herbatki, kawa zbozowa, kompoty,
napoje roslinne wzbogacane (bez cukru); stabe napary
herbaty czarnej oraz kakao (obie pozycje w
ograniczonych ilosciach).

* Przyprawy: naturalne przyprawy ziotowe $wieze i
suszone (bez dodatku soli i cukru); musztarda, chrzan,
gotowe przyprawy warzywne, sol oraz cukier -
wszystkie wymienione (w ograniczonych ilosciach)

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

4-5 positkdéw dziennie, 3 positki gtéwne - $niadanie,
obiad i kolacja oraz p05|+k| uzupetniajgce - Il
$niadanie i/lub podwieczorek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
ttuszczowe

w positkach potowe produktéw zbozowych
powinny stanowi¢ produkty z petnego przemiatu
zaleca sie spozywac w ciggu dnia 4 porcje
warzyw i 1-2 porcje owocow (1 porcja warzyw lub
owocow to ok. 100 g), nalezy uwzgledni¢ dodatek
warzyw lub owocéw do kazdego positku (w sumie
min. 400 g warzyw i owocow/dzien); przynajmniej
czes$¢ warzyw i owocdw powinna byc spozywana
W postaci surowej

mleko i przetwory mleczne tradycyjne nalezy
zastgpi¢ produktami roslinnymi (wzbogacanymi w
wapn, witamine D i B12), powinny by¢ podawane
w co najmniej 3 positkach w ciggu dnia

w kazdym gtéwnym positku nalezy uwzglednic
produkty bedgce Zrédtem biatka z grupy nasion
roslin straczkowych

ryby nalezy zstepowac produktami bedgcymi
zrodtem DHA

ttuszcze roslinne takie jak ttuszcz palmowy i
kokosowy nalezy ograniczac

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

¢ unikaj podjadania miedzy p03|’rkom|

ogranicz dodatek cukru do napojow i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i naturalnych
przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i wzdymajgce
wyklucz zywnosé¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz innych
gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

 Produkty zbozowe: pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropoéw, miodu, karmelu lub melasy; produkty z maki z
wysokiego przemiatu smazone w duzej ilosci ttuszczu
(np. paczki, faworki, racuchy); ptatki kukurydziane oraz
inne stodzone ptatki $éniadaniowe (np. cynamonowe,
czekoladowe, miodowe).

* Warzywa i ich przetwory: stodzone napoje warzywne;
surowe Kietki roélin; warzywa przyrzqgdzane z duzg
ilosciq ttuszczu.

« Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki); puree w
proszku.

» Owoce i ich przetwory: owoce w syropie; przetwory
wysokostodzone (dzemy, syropy); owoce kandyzowane;
figi suszone.

* Nasiona roslin strqczkowych: produkty z nasion roslin
strgczkowych charakteryzujqce sie duzq zawartoscia
soli.

» Nasiona, pestki, orzechy: orzechy solone, w karmelu,
czekoladzie, lukrze, ciescie lub posypkach; ,masto
orzechowe” z dodatkiem soli i cukru; fistaszki (orzeszki
w skorupkach).

* Mieso i jego przetwory: mieso i wszystkie przetwory
miesne sq catkowicie wykluczone.

* Ryby iich przetwory: ryby i wszystkie przetwory rybne
sq catkowicie wykluczone.

« Jaja: jaja oraz wszystkie potrawy z dodatkiem jaj sq
catkowicie wykluczone.

» Mleko i produkty mleczne: mleko pochodzgce od
zwierzqt oraz wszystkie jego przetwory; mleko
skondensowane.

* Ttuszcze: produkty zawierajgce izomery trans (fast
food, twarde margaryny, chipsy, zupy i sosy instant,
ciastka produkowane przemystowo); ttuszcze zwierzece
(smalec, 1¢j, stonina); masto i masto klarowane; ttuszcz
kokosowy i palmowy; pasty kokosowe oraz frytura.

* Desery: desery zawierajqce sktadniki pochodzenia
zwierzecego; stodycze z duzq ilosciq cukru i/lub
ttuszczu; torty i ciasta z masami, kremami lub bitg
$mietangq; ciasta kruche i francuskie; wyroby
czekoladopodobne.

* Napoje: mocne napary herbaty czarnej i zielonej;
napary ziotowe; mocna kawa; napoje energetyzujace,
stodzone i gazowane; syropy wysokostodzone; nektary
owocowe; wody smakowe (w tym z cukrem) oraz
bawarka.

* Przyprawy: miodd; kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; przyprawy wzmacniajace
smak (ptynne i state); gotowe sosy satatkowe i dressingi;
koncentraty spozywcze (np. zupy i sosy w proszku)



