‘SS’ Mazowiecki Szpital Wojewodzki
im. sw. Jana Pawta Il w Siedlcach Sp. z 0.0.
Zalecenia zdrowego zywienia

Ogranicz:
Czerwone mie¢so
« Sol
Cukier i stodkie napoje
Produkty wysokoprzetworzone
tj fast-food, wyroby cukiernicze

—$ 25%

biatko

Spozywaj_wieksze ilosci:

e Warzyw i owocéw ( z przewagy
warzyw)
* Produktéw zbozowych z pelnego
przemiatu
« Nasion roslin strgczkowych
e Orzechéw i nasion
* Ryb
e Produktéw mlecznych
o niskiej zawartosci tluszczu

50% L=

warzywa i owoce

25%
weglowodany

Zmien nawyki :)

Napoje stodkie — woda
Tluszcze pochodzenia zwierzecego — tlhuszcze roslinne
Czerwone mieso i jego przetwory — dréb, ryby, nasiona roslin stragczkowych, jaja, orzechy i nasiona

Mleko i przetwory mleczne o wysokiej zawartosci thuszczu — produkty o nizszej zawartosci thuszczu
Opracowanie:

Pamlgta] 0 aktywnoéci fizycznej ! Zesp6! Dietetykéw- Mazowiecki Szpital Wojewédzki im. éw.

Jana Pawtla II Sp. z o0.0. w Siedlcach



