
Niebieski talerz zdrowia  
– rekomendowany pacjentom w trakcie farmakoterapii otyłości

Nadzór merytoryczny: prof. dr hab. n. med. Lucyna Ostrowska

herbatę, kawę, napary ziołowe i owocowe bez cukru, miodu,  
fruktozy. Unikaj słodkich napojów, soków, nektarów.

PIJ WODĘSPOŻYWAJ WARZYWA  
O RÓŻNYCH KOLORACH

UŻYWAJ ZDROWYCH OLEJÓW OGRANICZ  
SPOŻYCIE OWOCÓW(np. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju lnianego), 

unikaj tłuszczów trans zawartych w twardych margarynach, 
tłuszczach cukierniczych i piekarniczych.

Białko Węglowodany

Warzywa Woda

(ryba, mięso, jaja, nabiał, białka roślinne np. soczewica, ciecierzyca)   
Wybieraj chude mięsa, np. kurczaka lub inny drób.  
Wprowadź do swojej diety ryby. Ogranicz ilość spożywanego  
pełnotłustego sera oraz tłustych mięs. Unikaj jedzenia  
przetworzonego mięsa.

Jedz jak najwięcej różnych warzyw.
Pamiętaj, aby unikać smażenia.

8 szklanek

(kasze, ryż, ziemniaki, pieczywo,  
makarony, płatki)

Jedz różne produkty pełnoziarniste. 



Zielony talerz zdrowia 
rekomendowany pacjentom przed lub po farmakoterapii otyłości  

Białko Węglowodany

Warzywa Woda

(ryba, mięso, jaja, nabiał, białka roślinne np. soczewica, ciecierzyca)   
Wybieraj chude mięsa, np. kurczaka lub inny drób.  
Wprowadź do swojej diety ryby. Ogranicz ilość spożywanego  
pełnotłustego sera oraz tłustych mięs. Unikaj jedzenia  
przetworzonego mięsa.

Jedz jak najwięcej różnych warzyw.
Pamiętaj, aby unikać smażenia.

8 szklanek

(kasze, ryż, ziemniaki, pieczywo,  
makarony, płatki)

Jedz różne produkty pełnoziarniste. 

herbatę, kawę, napary ziołowe i owocowe bez cukru, miodu,  
fruktozy. Unikaj słodkich napojów, soków, nektarów.

PIJ WODĘSPOŻYWAJ WARZYWA  
O RÓŻNYCH KOLORACH

UŻYWAJ ZDROWYCH OLEJÓW OGRANICZ  
SPOŻYCIE OWOCÓW(np. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju lnianego), 

unikaj tłuszczów trans zawartych w twardych margarynach, 
tłuszczach cukierniczych i piekarniczych.
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