PRODUKTY
ZALECANE

wotowina, cielecina,
baranina, ges, kaczka,
krolik, kaszanka, pasztet,
watroba wieprzowa,
wotowa, cieleca, drobiowa

MIESO
| PODROBY

>

Y
PRODUKTY
OGRANICZANE

tosos, makrela, sardynka,
$ledz, tunczyk, dorsz
wedzony

RYBY
| PODROBY

),‘

)0

mleko krowie/kozie/
owcze, jogurt, kefir,
maslanka, sery zotte, jaja

NABIAt
C

brokuty, brukselka, burak,
cykoria, czosnek, fasola
szparagowa, groszek
zielony, kalarepa, koper
ogrodowy, pietruszka
liscie, por, szczypiorek,
szpinak, porzeczkKi,
awokado, maliny, daktyle

WARZYWA
| OWOCE

chleb zytni, pumpernikiel,
graham, ptatki owsiane,
ptatki zytnie, kasza
jaglana, kasza gryczana,
kasza peczak, ryz brgzowy

PRODUKTY
/BOZOWE

7

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 (

otreby zbozowe*

*przez wzglad na utrudnienie
wchtanianie zelaza, ograniczenie
skonsultowac ze specjalistg
(dietetyk, etc.)
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ZALECENIA ZYWIENIOWE PRZY NIEDOKRWISTOSCI

' Y
PRODUKTY PRODUKTY
ZALECANE OGRANICZANE

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

THUSZCZF
Y

pestki dyni, nasiona
stonecznika, sezam, mak,
orzechy zwtaszcza
pistacjowe, laskowe,
migdaty, wtoskie, wiorki
kokosowe, nasiona roslin
strgczkowych

ORZECHY
| NASIONA

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

!
Ir
*przez wzglad na utrudnienie
| wchfanianie zelaza, ograniczenie
- skonsultowac ze specjalistag

'51 (dietetyk, etc.)

PRZYPRAWY

| SOSY
Y

]

drozdze piekarskie, grzyby suplementy z btonnikiem
pokarmowym*

INNE
PRODUKTY

Dy &

*przez wzglad na utrudnienie
wchtanianie zelaza, ograniczenie
skonsultowac ze specjalistg
(dietetyk, etc.)
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