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CO POMOZE, A CO ZASZKODZI?
LISTA PRODUKTOW*

PRODUKTY WSPOMAGAIJACE
PROFILAKTYKE | LECZENIE

» zielona herbata
» algi morskie: kombu, wakame, arame, nori

» grzyby — shiitake, maitake, boczniak
ostrygowaty

» ztote siemie Iniane
» czosnek, cebula, por, szalotka, szczypiorek

» soja (organiczna — nie modyfikowana
genetycznie)

» pomidor

» drobne owoce: jagody, maliny, truskawki,
jezyny, zurawina

» owoce cytrusowe: pomarancze, mandarynki,
cytryny, grejpfruty, sok z granatu

» przyprawy korzenne i ziotowe: kurkuma,
imbir, mieta, tymianek, majeranek, bazylia,
rozmaryn, pietruszka, kumin, koper wioski,
anyzek

» probiotyki: jogurt, kefir, maslanka, kapusta
kiszona, ogorki kiszone

» warzywa krzyzowe: kapusta, brokut, kalafior,
brukselka, bok choy

» resweratrol znajdujgcy sie gtownie w skdrce
ciemnych winogron

» czekolada gorzka pow. 70% kakao

» oliwa z oliwek, olej Inianyzielona herbata

PRODUKTY DO WYKLUCZENIA
Z DIETY

» produkty wedzone (wedliny, ryby,
sery)

» produkty smazone (im bardziej
»Spalona” panierka lub migso tym
wieksze stezenie akrylamidu i
benzopirenu)

» produkty grillowane nad otwartym
oghiem

» produkty nadpsute i zepsute

» produkty wysokoprzetworzone,
zawierajgce konserwanty i dodatki
chemiczne

» produkty i potrawy zawierajgce duze
ilosci tluszczéw zwierzecych
(czerwone mieso, ttuste wedliny,
pasztety, konserwy, duze ilosci
ttustych seréw)

» nadmiar soli oraz produktow
bedacych jej zrédtem (zywnosé typu
fast — food, zupy w proszku, wedliny i
inne przetwory miesne, produkty
wedzone i konserwowe, zo6ie sery)

» alkohol

*powyzsza lista przedstawia wersje skrdcong listy produktéw dostepnej na www.mojadietetyczka24.pl



