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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W DIECIE PRZECIWNOWOTWOROWEJ

ZALECANE OGRANICZANE NIEZALECANE

PRODUKTY PRODUKTY PRODUKTY l

1
MIESO indyk, kurczak, jagniecina, wotowina, wieprzowina, przetworzone paréwki,
E cielecina dziczyzna kietbasy, wedliny iinne
| PODROBY ttuste podroby (z glukoza,
\ konserwantami,
wzmacniaczami smaku
w sktadzie) smazone mieso
dorsz, tosos, okon, dorada, ryby i podroby rybne smazone ryby
RYBY sledz, makrela, halibut, konserwowe, solone
| PODROBY krewetki, ostrygi, mule
~
U
chude mleko ttuste sery zotte/
krowie/kozie/owcze, plesniowe, ttuste mleko
NABIAL jogurt, kefir, maslanka, krowie/kozie/owcze, thusty
chudy/potttusty twarog, twarog, mascarpone,
© jaja, napoje/mleka Smietana, sery topione,
roslinne stodzone napoje mleczne

warzywa i owoce splesniate
oraz nadmiernie nawozone
nawozami m.in. zwigzkami
azotu, zbyt mocno
zgrillowane warzywa

wszystkie swieze warzywa

i owoce, zwtaszcza:
kiszonki, warzywa lisciaste,
pomidory, awokado,
papryka, czosnek, cebula,
owoce lesne, cytryna,
pomarancza, grejpfrut,
ciemne winogrona

WARZYWA

przetworzone produkty
Z pszenicy

gruboziarniste kasze,
petnoziarniste
pieczywo/makarony, ryz
dziki/brgzowy/czerwony

wafle ryzowe, pieczywo
chrupkie, skrobia
kukurydziana/
ziemniaczana

PRODUKTY
/BOZOWE

D
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PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
OGRANICZANE
U
tluszcze zwierzece (masto,
smalec, stonina, etc.)

tluszcze roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej
rzepakowy, etc.),
margaryna miekka bogata
w sterole i stanole roslinne,
olej rybi

THUSZCZE
&

wszystkie orzechy
i nasiona bez dodatkow,
zwtaszcza: pestki dyni,
nasiona stonecznika,
siemie Iniane, chia, sezam,
nasiona roslin
strgczkowych

ORZECHY
| NASIONA

napoje kofeinowe
(energetyzujgce),
czerwone wino, cydr

herbata zielona, herbata
owocowa, napary ziotowe,
matcha, kawa czarna

suszone ziota, imbir,
kurkuma, cynamon,
kardamon, kakao
niestodzone w proszku,
sproszkowany
chlorofil/spirulina, chilli,
pieprz cayenne

ketchup, sos sojowy

PRZYPRAWY
| SOSY

Q8 3

preparaty z btonnikiem
pokarmowym, tofu,
tempeh, seitan

INNE
PRODUKTY
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W DIECIE PRZECIWNOWOTWOROWEJ

PRODUKTY
NIEZALECANE

ttuszcze utwardzone/
uwodornione (ttuszcze
trans)

orzechy i nasiona

w panierkach/solone

stodkie napoje
gazowane, stodzone

gotowe sosy/dressingi

gotowe produkty
cukiernicze, zywnosc¢
wysokoprzetworzona
(typu fast-food, instant),
stone przekgski

(z uwodornionymi/
utwardzonymi tluszczami)

soki/ nektary owocowe,
czekolada pitna, alkohol :
wysokoprocentowy, biate
wino, piwo, napoje na

bazie alkoholu

s6l kuchenna, gotowe
mieszanki przypraw z solg

i cukrem w sktadzie,
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