Talerz zdrowego zywienia

W 2020 roku Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy
wprowadzit nowa forme zalecenn zywieniowych — Talerz Zdrowego Zywienia, ktéry zastgpit
dotychczasowa Piramide Zdrowego Zywienia. Nowy model w przystepny

i praktyczny sposéb pokazuje, jak komponowaé codzienne positki oraz jakie proporcje
warzyw i owocdéw, produktéw petnoziarnistych oraz Zrédet biatka powinny znalezé sie w
diecie.

Nowe opracowanie ma utatwia¢ zrozumienie podstaw racjonalnej diety oraz pomagac w
prawidtowym planowaniu codziennych positkéw. Zalecenia te sg skierowane nie tylko do
0osOb dorostych, lecz takze do starszych dzieci i mtodziezy, stanowigc dla nich czytelny
drogowskaz w ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych.

Uzupetnieniem nowych zalecen zdrowego zywienia jest materiat ,W 3 krokach do zdrowia”,
ktéry w przystepny sposéb przedstawia szczegétowe rekomendacje dotyczace spozycia
réznych grup produktdéw. Zostaty one podzielone na trzy poziomy, co pozwala wprowadzac
zmiany w nawykach zywieniowych stopniowo i matymi krokami.

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGQO DNIA
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(1Y Jedz wiecei:

. Produktéw zbozowych z petnego ziama (np. ptatki

1Y Jecz mnei.

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); . Soli:
@ Réinokolorowych warzyw | owocow @ Miesa czerwonego i przetworow migsnych
- WIBCE] Warzyw niz owocaw, (m.in. kietbas, wedlin, boczku};

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukmui stodzonych napojéw;
ciecierzyca, soczewica, bob); @ Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
® Ryb (zwiaszcza thustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,
®  Produktow miecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscig soli, cukriw
fermentowanych; i thuszezdw.

®  Orzechdw i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki éniadaniowe) na peinoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wade;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnatiuste na niskottuszezowe (mieka, jogurt, kefir maslanka, bialy ser);
Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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KROK 1 - zréb pierwszy krok,
KROK 2 - wdrazaj zalecany poziom,
KROK 3 — osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia.

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu — nie dosalaj na talerzu.
krok 2 — Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1tyzeczka). S6l zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 — Czytaj etykiety— wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

krok 1 — Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne bufki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze (np.
gryczana), makarony razowe.

krok 2 — Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).
krok 3 — Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

krok 1 — Wprowadz jeden dzieri w tygodniu bez miesa.

krok 2 — Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na
tydzien. Zamien przetwory migsne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.
krok 3 — Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego t;.
nasionami ro$lin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze
rybami i jajami.

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.

krok 2 — Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wigcej warzyw niz owocow.

krok 3 — Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i
owocow to dalsze korzysci dla zdrowia.

krok 1 — Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.
krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

krok 1 — Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; tlustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser z6tty,
$mietana).

krok 2 — Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamieri na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z
oliwek).

krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie
czesciowo utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawierajg izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze
trans (np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).



MLEKO
krok 1- Mleko i produkty mleczne petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci &
ttuszczu

krok 2 — Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpi¢ jogurtem,
kefirem, maslankg, serem biatym.

krok 3 — Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

RYBY

krok 1 — Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. toso$, sledz, morszczuk, makrela, sardynka,
dorsz).

krok 2 — Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.

krok 3 — Jedz ré6znorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSILKOW

krok 1 - Jedz regularnie.

krok 2 — Nie podjadaj pomigdzy positkami.

krok 3 — Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 — Badz aktywny- spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 — Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb 5000 krokéw dziennie.
krok 3 — Zréb dla zdrowia 10000 krokéw dziennie.

Jak stosowac talerz zdrowego
zywienia?

WARZYWA | OWOCE

Warzywa i owoce powinny by¢ podstawa codziennego jadtospisu,
dlatego zajmujg najwigkszg czg$¢ talerza. Ich regularne spozywanie
dostarcza organizmowi witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika
oraz licznych zwigzkéw bioaktywnych. Sktadniki te wspieraja
odpornosc¢ i pomagaja chronic¢ przed rozwojem wielu chordéb,
sprzyjajac zachowaniu zdrowia na dtugie lata. Zaleca sig, aby kazdego
dnia spozywac co najmniej 400 g warzyw i owocow, przy czym
wigkszg czes¢ tej ilosci powinny stanowi¢ warzywa.
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PRODUKTY ZBOZOWE PELNOZIARNISTE

Produkty zbozowe stanowig podstawowe zZrédto weglowodanow
w diecie i powinny zajmowac okoto % powierzchni Talerza
Zdrowego Zywienia. Nalezg do nich m.in. pieczywo, ptatki
zbozowe, kasze, ryz, makarony oraz maka.

Warto jednak wybierac produkty jak najmniej przetworzone.
Jasne pieczywo czy stodzone ptatki $niadaniowe nie sg zalecane
jako codzienny wybdr — lepiej zastepowac je produktami
petnoziarnistymi.

Dla zachowania zdrowia rekomenduje sie spozywanie co
najmniej 3 porcji (okoto 90 g) petnoziarnistych produktéw
zbozowych dziennie, czyli takich, ktére powstajg z catego ziarna.
Najlepiej, aby produkty petnoziarniste pojawiaty sie w kazdym
gtownym positku. Warto takze dbac o réznorodnosé, by
codzienna dieta byta zbilansowana i urozmaicona.

BIALKO

Ostatnig wiartke Talerza Zdrowego Zywienia stanowig produkty
bedace gtéwnym Zrédtem biatka. Zaliczamy do nich przede
wszystkim nasiona roslin strgczkowych, mieso, ryby, mleko i jego
przetwory (a takze ich roslinne odpowiedniki wzbogacane w
wapn), jaja oraz orzechy, pestki i nasiona. Warto spozywac je
zamiennie, aby zapewnic sobie urozmaicong i dobrze
zbilansowana diete.

Szczegdlnie polecanym, warto$ciowym zamiennikiemn miesa sg
nasiona roslin strgczkowych.

Rekomenduje sie spozywanie ryb co najmniej dwa razy w
tygodniu, np. tososia, §ledzia, morszczuka, makreli, sardynki czy
dorsza. Ttuste ryby morskie dostarczajg kwaséw ttuszczowych
omega-3, ktdre wspieraja prace serca i uktadu krazenia,
zmniejszajac ryzyko miazdzycy, zawatu serca oraz udaru mozgu.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z

dietetykiem.

Zrédta: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej



