L A
ZALECENIA ZYWIENIOWE PRZY ASTMIE

' [
PRODUKTY PRODUKTY
ZALECANE OGRANICZANE
M|ESO jagniecina, cielecina kurczak, indyk, kaczka,
| PODROBY ges, wotowina,

wieprzowina*

>

*ograniczenie produktéw nalezy
skonsultowac ze specjalistq
(alergolog, dietetyk, etc.)

dorsz, fosos, okon, dorada, krewetki, slimaki
$ledz, makrela, tunczyk,
krewetki, ostrygi, mule

RYBY
| PODROBY

) =]
) vy *ograniczenie produktéw nalezy
skonsultowac ze specjalistq
(alergolog, dietetyk, etc.)

jogurt, kefir, maslanka mleko krowie/kozie/owcze,
twardg ttusty, ttuste sery,
jaja*

NABIAt
C

*ograniczenie produktow nalezy
skonsultowac ze specjalistq

-‘-'1 (alergolog, dietetyk, etc.)
wszystkie swieze warzywa marchew, seler, czosnek,
i owoce oprocz papryka, dynia, banan,
WARZYWA wymienionych w kolumnie melon, brzoskwinie,
"produkty ograniczane", $liwki, kiwi, melon*

| OWOCE

szczegolnie: natka
pietruszki, czarna

*ograniczenie produktow nalez
porzeczka . P /

skonsultowac ze specjalistqg
(alergolog, dietetyk, etc.)

komosa ryzowa,
amarantus, kasza jaglana,
kasza gryczana, owies,
petnoziarniste
pieczywo/makarony

PRODUKTY
/BOZOWE
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PRODUKTY
ZALECANE

tluszcze roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej
z pestek winogron, olej
rzepakowy, etc.)

THUSZCZF
Y

Y
PRODUKTY
OGRANICZANE

ttuszcze zwierzece (masto,
smalec, etc.)

A
ZALECENIA ZYWIENIOWE PRZY ASTMIE

orzechy witoskie,
nerkowce, pistacje,
orzechy pekan, migdaty,
pestki dyni

ORZECHY
| NASIONA

nasiona stonecznika,
orzechy laskowe*

*ograniczenie produktéw nalezy
skonsultowac ze specjalistg
(alergolog, dietetyk, etc.)

herbata zielona, herbata
owocowa, napary ziotowe

ro

PRZYPRAWY

| SOSY
Y

]

zywnosc fortyfikowana
witaming D

INNE
PRODUKTY

Dy &
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