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%% Edukacji

e Produktéw zbozowych z petnego ziarna

Zywieniowej np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron
""}rwz razowy, kasze
e Réznokolorowych warzyw i owocéw,
. O wiecej warzyw niz owocow
2 a lece n Ia @  Nasion roslin strgczkowych
np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, béb
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= zwtaszcza ttustych morskich

” e Produktéw mlecznych niskottuszczowych,
Z rOwe O e 50 zwtaszcza fermentowanych
\ /38

® Orzecho6w i nasion
np. orzechéw wtoskich, pestek dyni, nasion
stonecznika

e Przetworzone produkty zbozowe
na petnoziarniste

Jedz réznorodne
produkty kazdego dnia
® Mieso czerwone i przetwory miesne
na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin
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4 * ? Zamieniaj
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@f\‘ strgczkowych i orzechy
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I‘odu‘? e Stodkie napoje na wode
P efnoz. i 6 ® Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne
/ 6/-,7/, oeo oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek
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’Q q’@ e Produkty mleczne petnottuste

na niskottuszczowe
np. mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser

KASZA
GRYCZANA

e Smazenie, grillowanie na gotowanie,

w tym na parze, duszenie lub pieczenie

o
i
‘
PLATKI
OWSIANE

® Soli ® Cukru i stodzonych napojow
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Jedz mniej

° Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

/ m.in. kietbas, wedlin, boczku
4 * Produktéw przetworzonych z duza
%/ zawartoscig soli, cukrow i ttuszczéw,
y = tj.: fast food, stone przekaski, herbatniki,
k A batony, wafelki

Pobierz zalecenia zdrowego zywienia

ncez.pzh.gov.pl

G Mlnlsterstwo

l|||| \Ig{sparcie Projekt realizowany w ramach zadan badawczych prowadzonych przez Narodowy
Tf;je;gzme Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy finansowanych
Pacjenta przez Ministra Zdrowia na podstawie umowy nr NIZP PZH-PIB/2021/1094/1056.



