DIETA NA LtUSZCZYCE

»’e uPacjenta

Przy tuszczycy w Twojej diecie
nie powinno zabrakngc¢:

—
(]

-
- warzyw i owocow . roslin strgczkowych
- petnoziarnistych produktow . ttustych ryb (tososia, tunczyka,
zbozowych (ptatkow makreli, sardynek, sledzia)
owsianych, otreboéw, - orzechow
petnoziarnistego pieczywa . SOI
makaronéw, brgzowego ryzu, . olei roslinnych
kaszy jeczmiennej lub . jajek
gryczanej); - przypraw zastepujacych sol

- kakao i gorzkiej czekolady

ZWréc¢ uwage, jak sie czujesz po:

Nabiale
. jajkach
- mleku
- jogurtach
. serach
Glutenie
Ttuszczach nasyconych
. pieczywie
- masle :
¢ ryzu
- smalcu .
- makaronie
- oleju kokosowym ]
. clastach

- oleju palmowym (margarynie

HP wym garynie) - kaszy jeczmiennej, peczak,
- mleku ] ] ]
kuskus, mannej, orkiszowej,
- serach

bulgur,
- Smietanie o .
- ptatkach sniadaniowych lub

- podrobach

Jesli po ktéryms z produktow
zauwazysz nasilenie choroby,
ogranicz jego spozycie i skonsultuj
sie z lekarzem!

alkoholu

fast foodow
stodyczy

stonych przekasek

czerwonhego miesa

Nie zapominaj tez o aktywnosci fizycznej! .
W tygodniu powinienes$(-as) poswiecié
na ruch minimum 1,5 godziny!
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