
            WYBIERAJ   OGRANICZAJ           ELIMINUJ 

Oleje roślinne z wyjątkiem 
oleju palmowego  

i kokosowego. 
Miękkie margaryny. 

Masło. 
Śmietana. 

Produkty zawierające 
izomery trans kwasów 

tłuszczowych: żywność typu 
fast food, twarde margaryny, 
czipsy, zupy i sosy instant, 

ciasta, ciasteczka 
produkowane przemysłowo. 

Tłuszcze pochodzenia 
zwierzęcego: smalec, 
słonina, boczek, oleje 
tropikalne: kokosowy, 

palmowy.  




