Przedyskutuj z lekarzem lub dietetykiem, ktory talerz zdrowia bedzie dla Ciebie najlepszy

TALERZ

ZDROWIA

Talerze zdrowia
pozwola Ci tatwo
i szybko stworzy¢

zbilansowana diete
oraz kontrolowad,
co i jak duzo jesz.

razem e
zmieniajmy
Otyl'OSC novo nordisk”



NIEBIESKI TALERZ ZDROWIA

WARZYWA

— SKROBIA
Jedz jak najwiecej —
roznych warzyw. (kasze, ryz,
Pamietaj, aby ziemniaki,

unikac pieczywo,
smazenia. makarony,
ptatki, ...)
BIALKO
(ryba, mieso, jaja, nabiat) )
Jedz rozne produkty petnoziarniste. SPOZYWAJ
Wybieraj chude miesa, np. kurczaka lub inny drob.
Whprowadz do swojej diety ryby. Ogranicz ilos¢ VVAR-ZYWA
spozywanego petnottustego sera oraz ttustych mies. O ROZNYCH
Unikaj jedzenia przetworzonego miesa. KOLORACH
Ogranicz spozycie
ﬁ OWOCOW.
UZYWAJ
— /DROWYCH
YYEEY OLEJOW
(np. oliwy z oliwek, oleju
PlJ WODE rzepakowego, oleju
herbate, kawe, napary ziotowe Inianego), unikaj ttuszczow
i owocowe bez cukru, miodu, trans zawartych w twardych
fruktozy. Unikaj stodkich margarynach, ttuszczach

napojow, sokdéw, nektarow. cukierniczych i piekarniczych.



ZIELONY TALERZ ZDROWIA

WARZYWA

— SKROBIA
Jedz jak najwiecej —
roznych warzyw. (kasze, ryz,
Pamietaj, aby ziemniaki,
unikac pieczywo,
smazenia. makarony,
ptatki, ...)
BIALKO
(ryba, mieso, jaja, nabiat) SPOZYWAJ
Jedz r6zne produkty petnoziarniste. WARZYWA
Wybieraj chude miesa, np. kurczaka lub inny drob. A=
Whprowadz do swojej diety ryby. Ogranicz ilos¢ O ROZNYCH
spozywanego petnottustego sera oraz ttustych mies. KOLORACH
Unikaj jedzenia przetworzonego miesa. Ogranicz spozycie
ﬁ OWOCOW.
UZYWAJ
- ZDROWYCH
- .
(np. oliwy z oliwek, oleju
PlJ WODE rzepakowego, oleju
herbate, kawe, napary ziotowe Inianego), unikaj ttuszczow
i owocowe bez cukru, miodu, trans zawartych w twardych
fruktozy. Unikaj stodkich margarynach, ttuszczach

napojow, sokdéw, nektarow. cukierniczych i piekarniczych.



Konsultacja: prof. dr hab. Pawet Bogdariski
Katedra Leczenia Otytosci, Zaburzen Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Novo Nordisk Pharma Sp. z o0.0.
Krakowiakow 46

02-255 Warszawa

tel.: +48 22 444 49 00

Fax: +48 22 444 49 01
informacja@novonordisk.com
www.novonordisk.pl

° razem_
. ® zmlerl’l’ajmy 2019 © Novo Nordisk A/S
novo nordisk Oty|OSC Veeva nr PL19SX00005



