TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Talerz Zdrowego Zywienia to graficzne przedstawienie zalecer dotyczacych zdrowego zywienia
dorostych, dzieci starszych oraz mtodziezy, opracowanych przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy.

Grafika zalecen zywieniowych jest kierunkowskazem do zrozumienia zasad zdrowego odzywiania,

w tym prawidtowego komponowania positkéw na co dzien.

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA - PROPORCJE PRODUKTOW W POSILKACH

na podstawie zalecen Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego
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warzyw, owocow, ryb, czerwonego miesa, stodkie napoje na wode, biate
petnoziarnistych zbéz, produktow pieczywo na petnoziarniste,
orzechow, nasion roslin wysokoprzetworzonych, ttuszcze zwierzece na roslinne,
straczkowych, wyrobdéw cukru, soli, ttuszczéw smazenie i grillowanie na

mlecznych zwierzecych i ttuszczéw gotowanie na parze, duszenie,
niskottuszczowych nasyconych pieczenie

Jezeli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem
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Najwazniejsze rekomendacje dotyczgce zdrowego stylu zycia i odzywiania:

Spozywaj petnowartosciowe positki, ktére dostarczajg wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Pomocne jest komponowanie dan zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego
Zywienia, czyli z zachowaniem zalecanych proporcji poszczegdlnych grup produktow:

- Y talerza powinny zajmowac¢ kolorowe warzywa i owoce (najlepiej z przewagg warzyw),

- % talerza powinny zajmowaé produkty biatkowe, takie jak ryby, jaja, nasiona roslin
stragczkowych, nabiat oraz — w mniejszych ilosciach — chude mieso i orzechy,

- Y talerza powinny zajmowac produkty zbozowe, najlepiej petnoziarniste, takie jak grube
kasze (np. peczak), razowy chleb czy bragzowy ryz.

Uzupetniaj codzienng diete niewielky iloscig ttuszczéw pochodzenia roslinnego. Wybieraj
zdrowsze ttuszcze, takie jak oliwa z oliwek czy olej rzepakowy. Kilka kropel Swiezej oliwy
mozesz dodac na przyktad do codziennej porcji warzyw.

Pij wode — podstawowym napojem zalecanym do spozycia w ciggu dnia jest czysta,
niegazowana woda.

Ograniczaj spozycie soli, cukru, czerwonego miesa oraz produktow wysokoprzetworzonych,
takich jak , kolorowe” i stodzone napoje gazowane, gotowe potrawy do odgrzania lub zalania
wodg, stodkie i stone przekaski (np. batony, czekoladki, paluszki, chipsy), przetworzone
produkty miesne (np. parowki, kietbasy, nuggetsy, paluszki rybne) oraz dania typu fast food.

Stopniowo wprowadzaj do diety ryby — mozesz zaczg¢ od spozywania ryby raz w tygodniu,
np. makreli, fososia lub dorsza.

Jedz regularnie —staraj sie unika¢ podjadania w ciggu dnia oraz spozywania obfitych positkéw
pdznym popotudniem i w nocy.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczng i prawidtowa mase ciata — stopniowo zwiekszaj codzienng
aktywnos¢, zaczynajac od prostych form ruchu, takich jak spacery, wchodzenie po schodach
czy wykonywanie drobnych prac domowych.

Stosuj zdrowsze metody przygotowania positkdbw — zamiast smazenia lub grillowania
wybieraj duszenie w garnku, gotowanie na parze lub pieczenie.

Jezeli chorujesz przewlekle, konsultuj swdj sposdb zywienia z lekarzem lub dietetykiem.

Jak zaczgé? Zmiany mozesz wprowadza¢ stopniowo, w kilku krokach:

\'\
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Jedz regularnie:
- Krok 1: Spozywaj positki codziennie o regularnych porach.
- Krok 2: Nie podjadaj miedzy positkami.

- Krok 3: Jedz wieksze positki w pierwszej czesci dnia. Nie jedz przed snem i w nocy.

Jedz wiecej warzyw i owocdéw:
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- Krok 1: Dodawaj warzywo lub owoc do kazdego positku.

- Krok 2: Spozywaj minimum 400 g warzyw i owocow dziennie, przy czym warzyw powinno
by¢ wiecej niz owocow.

- Krok 3: Jedz jak najwiecej warzyw i owocéw w ciggu dnia. Kazda dodatkowa porcja moze
przyniesc korzysci zdrowotne.

Jedz mniej miesa, szczegdlnie czerwonego i przetworzonego:

- Krok 1: Jezeli jesz mieso codziennie, wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

- Krok 2: Nie spozywaj wiecej niz 500 g czerwonego miesa i przetworzonych produktow
miesnych w tygodniu. Wybieraj chude mieso, np. dréb. Czesciej siegaj po biatko
pochodzenia roslinnego, np. nasiona roslin strgczkowych.

- Krok 3: Zastepuj mieso rybami, jajami, nasionami roslin strgczkowych, orzechami.

Wprowadz do diety ryby:

- Krok 1: Jedz rybe raz w tygodniu — zalecane sg ryby ttuste, takie jak tosos$, makrela,
morszczuk, dorsz, sledZ czy sardynka.

- Krok 2: Jedz ryby dwa razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.

- Krok 3: Jedz réznorodne ttuste ryby dwa razy w tygodniu.

Spozywaj produkty zbozowe petnoziarniste:

- Krok 1: Zamien jasne butki i jasny chleb na pieczywo petnoziarniste (np. razowe, graham).
Ptatki $niadaniowe zastgp naturalnymi otrebami, np. owsianymi, wybieraj grube kasze
(np. gryczang) oraz makarony razowe.

- Krok 2: Spozywaj dziennie 3 porcje produktow zbozowych petnoziarnistych (okoto 90 g
na dzien).

- Krok 3: Dodawaj produkty zbozowe petnoziarniste do kazdego positku.

Ogranicz spozycie soli:

- Krok 1: Nie dosalaj potraw na talerzu.

- Krok 2: Spozywaj dziennie maksymalnie tyzeczke soli (5 g).

- Krok 3: Czytaj etykiety produktéw zywnosciowych i wybieraj te z niskg zawartoscig soli.

Ogranicz spozycie cukru:

- Krok 1: Zamien stodzone napoje na wode.

- Krok 2: Stodkie przekaski zastepuj warzywami, owocami lub orzechami.

- Krok 3: Czytaj etykiety i wybieraj produkty bez dodatku cukru lub o obnizonej zawartosci
cukru.

Ogranicz spozycie ttuszczu:
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Krok 1: Ogranicz spozycie ttustych mies i wedlin, przekgsek, nabiatu oraz soséw.

Krok 2: Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zastepuj ttuszczami roslinnymi, np. oliwg
z oliwek lub olejem rzepakowym.

Krok 3: Czytaj etykiety produktéw i wybieraj te o niskiej zawartosci ttuszczu. Ograniczaj
takze spozycie czesciowo utwardzonych ttuszczow roslinnych, ktore zawierajg izomery
trans kwasow ttuszczowych (np. przekaski, batoniki, ciastka, zywnos$¢ typu fast food).

Wybieraj produkty mleczne o nizszej zawartosci ttuszczu i cukru:

Krok 1: Petnottuste wyroby mleczne zastgp produktami o obnizonej zawartosci ttuszczu.
Krok 2: Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpic¢ jogurtem, kefirem,
maslanka lub serem biatym.

Krok 3: Wybieraj produkty mleczne bez dodatku cukru.

Badz aktywny fizycznie:

Krok 1: Spaceruj, wchodz po schodach i wykonuj aktywnie drobne prace domowe (tzw.
spontaniczna aktywnos¢ fizyczna).

Krok 2: Bagdz aktywny fizycznie przez co najmniej 30 minut dziennie. Staraj sie wykonywac¢
minimum 5 000 krokéw kazdego dnia.

Krok 3: Stopniowo zwiekszaj aktywnos¢ fizyczng, np. do 10 000 krokdéw dziennie.

Dowiedz sie wiecej — materiat informacyjny dostepny na stronie Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/.
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