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Charakterystyka diety:
Dieta bazujgca na modelu diety podstawowej dedykowana dzieciom i mtodziezy zdrowej bez dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego. Preferencje dzieci i mtodziezy nieco réznig sie od tych, ktére majg
osoby doroste, mnie mniej jednak dieta powinna opierac sie na zasadach zdrowego zywienia.

Techniki sporzadzania positkow:

Dozwolone sg wszystkie techniki kulinarne, nalezy jednak unika¢ smazenia, obsmazania, panierowania,
pieczenia z duzym udziatem ttuszczu, grillowania.

W kazdej diecie bardzo wazne s ptyny!

Dostarczajmy organizmowi 1,5 - 2 |. ptynu na dobe, w tym okoto 1 |. wody niegazowanej

Wskazowki:

v

Nalezy spozywac 4-5 positkdw dziennie.

v" Odstepy pomiedzy positkami powinny wynosi¢ okoto 3-4h.
v Pierwszy positek nalezy spozy¢ do godziny po wstaniu, ostatni 2-3h przed snem.
v Dieta powinna by¢ mozliwie jak najbardziej urozmaicona, by dostarczac jak najwiekszg ilos¢ witamin
i sktadnikow mineralnych.
v' Nalezy pamieta¢ o wykonywaniu umiarkowanej, regularnej aktywnosci fizycznej min. 150 minut
tygodniowo.
ZALECANE
PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY W UMIARKOWANYCH NIEZALECANE
ILOSCIACH
Mleko niestodzone o
zawartosci ttuszczu 2-
3,2%
jogurt naturalny i grecki
maslanka, kefir, zsiadte Przetwory mleczne z
mieko, mleka
NABIAL twarég chudy lub niepasteryzowanego,
potttusty, ser mleko i przetwory mleczne
homogenizowany stodzone, ser topiony
naturalny, mozzarella,
feta,
Smietana
serki kanapkowe, ser zotty
Otreby i ptatki naturalne, Ptatki Sniadaniowe
kasze, pieczywo, i granole,
PRODUKTY makarony, maki, ryz . Pieczywo maslane
ZBOZOWE Ryz biaty

brazowy, czerwony,
potrawy maczne. Np.
kluski, kopytka, pierogi

i karmelizowane, stodkie
wyroby maczne, ptatki
kukurydziane
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Wszystkie, zwiaszcza
surowe, kiszone,
pieczarki, pasty z nasion

Warzywa przygotowywane
z duzq iloscig ttuszczu,
frytki, talarki, puree w

dodatku soki czy cukru
i oleju palmowego

. i ku,
WARZYWA I | roslin strgczkowych, maki, proszku, gotowe
. . przetwory stragczkowe, np.
GRZYBY makarony i napoje na .
. . pasztety, kietbasy, kotlety,
bazie roslin straczkowych aréwki. burger
bez dodatku cukru, tofu, we petariarﬁ’skie 9 rzy b
tempeh 9 skie, grzyby
lesne
Owoce w syropie,
OWOCE Wszystkie, zwiaszcza Dzemy niskostodzone, kandyzowane,
surowe, musy owocowe owoce suszone w przetworach wysoko
stodzonych
Wszystkie nasiona, pestki Orzechy, nasiona, pestki
NASIONA, i orzechy, pasty z nasion / w karmelu lub
PESTKI, orzechdéw / pestek bez czekoladzie, posypce,
ORZECHY

panierce, solone, pasty
solone lub stodzone

MIESO,
RYBY I JAJA

Mieso: Chuda wotowina,
cielecina, krolik, kurczak,
indyk, chuda wieprzowina:
poledwica, szynka, schab,
chude wedliny niemielone,
pieczone pasztety z
chudych migs, galarety
drobiowe

Ryby: tosos, sardynki,
pstrag, dorsz, makrela
atlantycka, morszczuk

Krewetki

Jaja gotowane, sadzone w

koszulkach, omlet,
jajecznica na wodzie,
parze lub z niewielkim
udziatem ttuszczu, kotlety
jajeczne

Ryby: karp, halibut,
marlin, okon, zabnica,
makrela hiszpanska, s$ledz

Mieso: Ttusta
wieprzowina, baranina,
kaczka, ges, boczek,
tlusty pasztet, mortadela,
smalec, salceson, mieso
peklowane, wedzone,
podroby, tatar, ttuste
wedliny, nisko gatunkowe
kietbasy, paréwki,
mielonki

Ryby drapiezne inne (np.
miecznik, rekin, makrela
krélewska, tunczyk,
wegorz amerykanski,
ptytecznik, szczupak,
panga, tilapia, gardtosz
atlantycki) tosos
i Sledz battycki, szprotki,
ryby wedzone, surowe,
konserwy rybne, ryby

W panierce

Jaja: Surowe, smazone
z duzg iloscig tluszczu, na
stoninie, skwarkach lub

ttustej wedlinie
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TLUSZCZE

Oleje roslinne poza olejem
palmowym i kokosowym,

wysoko gatunkowe
margaryny miekkie,
masto, mieszanki masta z
olejem roslinnym,
majonez

Margaryny twarde,
zywnos$c¢ z dodatkiem
utwardzonych izomerow
ttuszczéw trans, oleju
palmowego
i kokosowego, smalec,
wieprzowina, 16j, masto
klarowane, pasty
kokosowe, frytura

CUKIER
I POTRAWY
Z JEGO
DODATKIEM

budyn (bez dodatku cukru
lub z matqg iloscig cukru -
do 5 g/250 ml uzytego
mleka);

galaretka (bez dodatku

cukru lub z matq iloscig

cukru - do 5 g/250 ml
uzytej wody);

kisiel (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru -
do 5 g/250 ml uzytej
wody);

ciasta drozdzowe;
biszkoptowe;

czekolada min. 70%
kakao

stodycze zawierajace duze
ilosci cukru i/lub ttuszczu;

torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami

cukierniczymi, bitg
$mietang itp.;

ciasta kruche;
ciasto francuskie;

wyroby czekoladopodobne

NAPOJE

Woda, herbata, napary
ziotowe bez cukru, soki
warzywne, soki owocowe
100%

Napoje gazowane i nie
gazowane stodzone
cukrem, wody smakowe,
herbata z cukrem, soki
dostadzane

napoje alkoholowe i ich
bezalkoholowe
odpowiedniki.
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