Niebieski talerz zdrowia

- rekomendowany pacjentom w trakcie farmakoterapii otytosci

Warzywa Woda

Jedz jak najwiecej réznych warzyw. 8 szklanek

Pamietaj, aby unika¢ smazenia.

Biatko j

Weqglowodan
\ €g y

(ryba, mieso, jaja, nabiat, biatka roslinne np. soczewica, ciecierzyca) (kasze, ryz, ziemniaki, pieczywo,
Wybieraj chude miesa, np. kurczaka lub inny dréb. makarony, ptatki)
Wprowadz do swojej diety ryby. Ogranicz ilo$¢ spozywanego Jedz r6zne produkty petnoziarniste.

petnottustego sera oraz ttustych mies. Unikaj jedzenia
przetworzonego miesa.

SPO,i_YWAJ WARZYWA PI) WODE
O ROZNYCH KOLORACH herbate, kawe, napary ziolowe i owocowe bez cukru, miodu,

fruktozy. Unikaj stodkich napojéw, sokéw, nektaréw.

UZYWA] ZDROWYCH OLEJOW OGRANICZ )
SPOZYCIE OWOCOW

(np. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju Inianego),
unikaj tluszczéw trans zawartych w twardych margarynach,
ttuszczach cukierniczych i piekarniczych.

Q

Nadzér merytoryczny: prof. dr hab. n. med. Lucyna Ostrowska .
novo nordisk



Zielony talerz zdrowia

rekomendowany pacjentom przed lub po farmakoterapii otytosci

Warzywa Woda

8 szklanek

Jedz jak najwiecej réznych warzyw.
Pamietaj, aby unika¢ smazenia.

Biatko \Weg/owodany

(ryba, mieso, jaja, nabiat, biatka roslinne np. soczewica, ciecierzyca) (kasze, ryz, ziemniaki, pieczywo,
Wybieraj chude miesa, np. kurczaka lub inny dréb. makarony, ptatki)
Wprowadz do swojej diety ryby. Ogranicz ilo$¢ spozywanego Jedz r6zne produkty petnoziarniste.

petnottustego sera oraz ttustych mies. Unikaj jedzenia
przetworzonego miesa.

SPO?_YWAJ WARZYWA PI) WODE
O ROZNYCH KOLORACH herbate, kawe, napary ziotlowe i owocowe bez cukru, miodu
fruktozy;. Unik.'aj stodkich napojéw, sokéw, nektaréw: '

OGRANICZ 3
SPOZYCIE OWOCOW

@ UZYWA) ZDROWYCH OLEJOW

(np. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju Inianego),
unikaj tluszczéw trans zawartych w twardych margarynach,
ttuszczach cukierniczych i piekarniczych.

Novo Nordisk Pharma Sp. z 0.0. Q
Krakowiakéw 46, 02-255 Warszawa

tel.: +48 22 444 49 00 N
informacja@novonordisk.com www.novonordisk.pl 01/2026 © Novo Nordisk A/S, PL260B00001 novo nordisk



