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Praktyczne

e ogranicz spozycie tluszczy takich e
jak olej kokosowy, palmowy, czy
tez tluszcze odzwierzece takie jak
smalec, margaryna, masto na

poczet oleju Inianego/oliwy z

oliwek/oleju rzepakowego

e zastap  czeScC miesa w
jadtospisie  ttustymi  rybami
morskimi i nasionami roslin

straczkowych

e zamiast serow zoftych/kozich i

serkow typu ,fromage” postaw

na pasty warzywne, najlepiej z

roslin straczkowych



Praktyczne

e Wprowadz len! Mozesz dodawacC mielone siemie Iniane do
swojego Sniadania, smoothie, jogurtu lub satatek, aby zwiekszyc

spozycie ALA - kwasu alfa-linolenowego

e Nasiona chia sa kolejnym
zrodiem ALA. Mozesz
dodawac¢ je do pfatkow
Sniadaniowych, koktaili,

jogurtow, czy tez uzywac do

wypiekow.

e Orzechy wiloskie sa rowniez
dobrym zrodtem ALA. Dodaj
orzechy wioskie do swojej diety
jako przekaske, posypke do
satatek lub skiadnik domowego

pieczywa




Praktyczne

e Oleje do salatek. Gotowe sosy
satlatkowe zastagp domowym dipem
na bazie oleju Inianego czy oleju z
zarodkow pszennych z dodatkiem
przypraw i czosnku. Pamietaj, ze
olej Iniany nadaje sie¢ do spozycia
jedynie na zimno, do smazenia

dobrym wyborem bedzie oliwa z

oliwek i olej rzepakowy.

e W przypadku trudnoSci w
uzyskaniu  wystarczajacej ilosci
omega-3 z diety, mozna rozwazyc
suplementacje kwasami
tluszczowymi omega-3, jednak w
pierwszej kolejnosci nalezy - ,

skonsultowac to ze swoim

lekarzem.
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