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DIETA BOGATORESZTKOWA - ZALECENIA

. Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed
snem.

. Odpowiednie techniki kulinarne w przypadku diety niskobiatkowej to: gotowanie,
gotowanie na parze, pieczenie, duszenie. Unikaj potraw smazonych i grillowanych.

. Kazdy positek powinien by¢ bogaty w warzywa i owoce. Codziennie nalezy spozywaé
minimum 400 g ( % warzywa i %4 owoce).

. Spozywaj codziennie okoto 2-3 litry ptynéw. Plynoterapia jest w stanie przyspieszy¢
przemian¢ materii wigec szybciej beda przebiega¢ procesy trawienne. W diecie
glownym ptynem powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana, herbata
zielona, owocowa oraz w mniejszych ilo$ciach naturalne soki owocowe. Unikaj
stodzonych napoi.

. Wybieraj produkty pelnoziarniste zawierajace wigksze ilo$ci btonnika. Siggaj po
makaron pelnoziarnisty, ryz brazowy, kasze, chleby: razowy, zytni, pelnoziarnisty,
otreby.

. Blonnik utrudnia wchtanianie wapnia w jelitach, dlatego w trakcie stosowania diety
nalezy zwigkszy¢ zawarto§¢ wapnia w jadlospisie o okoto 10%. Dieta powinna
zawiera¢ minimum 2-3 porcje tych produktéw (1 porcja — szklanka mleka, jogurtu,
kefiru, gruby plaster twarogu, dwa plasterki sera). Wybieraj nabial chudy i
odtluszczony.

. Ogranicz spozycie ttuszczOw nasyconych 1 tluszczéw ,trans” (thuste migso, zottka jaj,
majonez, wyroby cukiernicze, stodycze, chipsy, fast-foody).

. Thuszcze, ktorych uzywasz na co dzien powinny by¢ olejami ro§linnymi. Nie smaz na
smalcu, stoninie, boczku. Wybieraj oliwe z oliwek lub olej rzepakowy, ktére sa
dobrym Zrédlem kwaséw Omega3 i 6 oraz witamin A, D, E, K. Spozywaj codziennie
niewielkie ilosci (<30 g) nasion lub orzechéw, aby wspiera¢ swoja odpornos$¢ i

regulowac poziom ztego cholesterolu.
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9. Co najmniej 2 razy w tygodniu spozywaj thuste ryby morskie ( toso$, halibut, pstrag
morski, $ledz), ktore sg bogate w kwasy tluszczowe Omega 3, usprawniajace prace
serca, mozgu i uktadu odpornosciowego. Wyzej wymienione kwasy majg takze silne
dziatanie = przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe,  przeciwnowotworowe i
antydepresyjne. Jesli nie spozywasz ryb, konieczna jest suplementacja tych kwasow
(tran).

10. Spozywaj produkty kiszone 1 fermentowane (kapusta kiszona, jogurt, kefir), poniewaz
zawierajg duza ilo$¢ bakterii mlekowych, ktore rozwijaja i odzywiaja dobrg flore
jelitowa czyli sprzymierzenca organizmu w walce z groznymi chorobami i infekcjami.
Pamigtaj, ze warzywa kiszone i marynowane maja duze ilosci soli dlatego spozywaj je
Z umiarem.

11. Spozywaj produkty zawierajace flawonoidy- roslinne substancje przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe 1 przeciwmiazdzycowe (owoce jagodowe- maliny, jagody,
borowki, truskawki; czerwone, zétte i pomaranczowe warzywa i owoce; zielone
warzywa liSciaste 1 kapustne; jablka; winogrona; herbata; kawa; soja; kakao; nasiona

stragczkowe).

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/, dostep: 02.01.2026 1.
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