E i

PRODUKTY
OGRANICZANE
= 1

PRODUKTY
ZALECANE

gotowane/pieczone/duszo
ne/grillowane:

indyk, kurczak,

cielecina, chuda wotowina,
dziczyzna, krolik,
chude wywary miesne

MIESO
| PODROBY

ryby: z
rusztu/pieczone/gotowan
e bez skory, owoce morza

RYBY
| PODROBY

).,--d

mleko (0-2%), jogurty
naturalne , kefir,
maslanka, zsiadte mleko,
chude sery i twaroqi,
serek homogenizowany,
jajka

jogurt grecki, sery
twarogowe potttuste,
mleko petne

NABIAt
©

warzywa sezonowe- swieze
lub mrozone, szczegdlnie
te o duzej zawartosci
btonnika (buraki, marchew,
seler, pietruszka), kiszonki
owoce- szczegolnie
drobnopestkowe (jezyny,
maliny, porzeczki,
truskawki), owoce suszone
(zwihaszcza sliwki)

strgczkowe-jesli
powodujg zaparcia
i nadmierne wzdecia

WARZYWA
| OWOCE
=

pieczywo razowe,
czerstwe, owsianka, ptatki
naturalne (owsiane,
gryczane, zytnie,
jeczmienne), ryz

dziki, makaron z maKki
razowej, kasze
gruboziarniste
(jeczmienna, gryczana),
kietki pszenne

maca, ptatki kukurydziane
bez dodatku cukru,

musli bez dodatku
substancji stodzagcych

PRODUKTY
[BOZOWE

>
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ZALECENIA ZYWIENIOWE NA ZAPARCIA

PRODUKTY
NIEZALECANE

1

mieso z widocznym
ttuszczem, kaczki, gesi,
kietbasy, pasztety,
kabanosy, salami, parowki
bekon, podroby,
salcesony, konserwy,
ttuste buliony

ryby smazone, szczegolnie
W panierce, wyby wedzone,
konserwy, przetwory rybne
w olejach,smazone
krewetki, kalmary

Smietana, mleko
skondensowane,
zabielacze do kawy, sery
z6tte, sery typu fromage,
plesniowe, topione serki i
jogurty smakowe

frytki, ziemniaki, warzywa
smazone na ttuszczu,
gotowana marchewka,
warzywa solone,
konserwowe, frytki, chipsy
owoce: banany,owoce
konserwowe w stodkich
syropach, kandyzowane,
przetworzone jagody i
boréwki

potrawy z ryzu, maKki
ziemniaczanej, biate
pieczywo, pieczywo
cukiernicze, biaty ryz,
produkty maczne typu:
pierogi, kluski, nalesniki,
kopytka




il

PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
OGRANICZANE
. 1
olej rzepakowy, oliwa

z oliwek, olej Iniany olej,
stonecznikowy, sojowy,

TtUSZCZE

ZALECENIA ZYWIENIOWE NA ZAPARCIA

L
3

PRODUKTY
NIEZALECANE

smalec, 19j, stonina,
ttuszcz spod
pieczeni, margaryny

O

siemie Iniane, wszystkie
rodzaje orzechdw, pestki
dyni, nasiona stonecznika,

migdaty

ORZECHY
| NASIONA

woda, herbaty zielone,
OWOCOWE, ziotowe, napary-
z kopru wtoskiego,
rumianku, melisy,czystka,
soki warzywne i owocowe,
kawa zbozowa

pieprz, ziota,

przyprawy korzenne
(cynamon, wanilia), listek
laurowy, ziele angielskie,
majeranek, koperek,
koncentrat pomidorowy,
sosy satatkowe
niskottuszczowe (na bazie
jogurtu), sok z cytryny

PRZYPRAWY
| SOSY

Q4 0

koktajle owocowo-
jogurtowe, ciastai
ciasteczka przygotowane
na ttuszczach
nienasyconychimace
petnoziarnistej,

ciastka owsiane bez cukru

INNE
PRODUKTY

Dy (&

Zadanie finansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025

wysokogatunkowe twarde

margaryny miekkie, masto

orzechy solone, w
panierkach, z dodatkiem
cukru, miodu

stodzone soki owocowe,
stodzone napoje, napoje
alkoholowe, kakao,
czekolada do picia

kawa, mocna herbata

sol, majonezy, sosy i kremy
satatkowe, sosy do ryb

i mies zawierajgce ttuszcz,
ketchup, sos sojowy, ostre

przyprawy

czekolada, cukierki i
ciastka czekoladowe,
torty, kremy, bita
Smietana, ciasta,
konfitury i dzemy z duzg
zawartoscig cukru

kompoty niskostodzone,
musy owocowe, dzemy z
matg zawartoscig cukru,
powidfa, biszkopt,
domowe, ciasto
drozdzowe, lody, sorbety,
galaretki, budynie




