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Talerz Zdrowego Zywienia
jest graficzng forma zalecen
zywieniowych dla populacji

polskiej. W 2020 roku zastgpit
obowigzujgcg wczesniej Piramide
Zdrowego Zywienia. Rekomendacje
przedstawione na Talerzu stanowig
kierunkowskaz do ksztattowania
prawidtowych nawykéw zywieniowych

Obrazuje wtasciwe proporcje produktéw
w catodziennej diecie, obejmujgce
warzywa i owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe oraz zrddta biatka i ttuszczu.
Komponowanie positkéw zgodnie

z tym schematem sprzyja realizacji
zapotrzebowania na skfadniki odzywcze.

Talerz Zdrowego Zywienia uwzglednia
zarowno aspekty zdrowotne, jak

i Srodowiskowe. Proporcje produktéw
odzwierciedlajg wyniki badan
potwierdzajgcych korzysci diety opartej
gtéwnie na produktach roslinnych
(warzywach, owocach, petnoziarnistych
zbozach, nasionach roslin stragczkowych
i orzechach).




CO WYROZNIA ,
TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA?

Prosta forma

Rekomendowane proporcje poszczegdlnych grup produktow
w catodziennej diecie przedstawiono w postaci rysunku

graficzna modelowego talerza. Gtéwna informacja nad talerzem:

Jedz réznorodne produkty kazdego dnia.
Pozytywny - .
przekaz w prostej Talerz uzupeilnlajq przyp.orzqdkowan_e So poszczsegolgych
i przejrzystej grup produktéw kategorie: ,,Jedz mniej”, ,Jedz wiecej”,
formie »Zamieniaj”.
3 gléwne Podziat na 3 kategorie: warzywa i owoce, petnoziarniste
kategorie produkty zbozowe, produkty bedace zrodtem biatka (dréb,
produktéw na ryby, jaja, produkty mleczne, straczki, orzechy). Zrédto
taleron tluszczu umieszczono obok talerza, z podkresleniem, ze ma

stanowi¢ dodatek, a nie podstawe positku.

Proporcje, nie
porcje

Grafika Talerza nie pokazuje konkretnych porcji aniilosci
produktow, lecz ich proporcje w positkach i catodziennej
diecie: ¥ talerza — warzywa i owoce, % — petnoziarniste
produkty zbozowe, % — zrédta biatka.

Dieta w oparciu o produkty, gtdwnie pochodzenia roslinnego,

Przekaz wykazuje pozytywny wptyw na zdrowie, zmniejsza
wynikajacy ryzyko rozwoju m.in. chordb uktadu krazenia, wybranych
z zalecen nowotwordw, cukrzycy typu 2. W zaleceniach uwzgledniono
aspekt diety korzystnej dla zdrowia i Srodowiska.
Aktywnos¢ Grafika podkresla istotnos¢ aktywnosci fizycznej i utrzymania
fizyczna prawidtowej masy ciata w zachowaniu zdrowia.
Zalecenia zywieniowe opracowano na 3 poziomach, aby
Materiat utatwic¢ odbiorcom zmiane nawykdéw zywieniowych matymi
uzupetniajacy krokami:
W 3 krokachdo KROK 1- zrob pierwszy krok
zdrowia” KROK 2 - wdrazaj zalecany poziom

KROK 3 - osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia




WARZYWA | OWOCE powinny stanowi¢
podstawe naszego zywienia, dlatego zajmuja
najwiekszg czes¢ Talerza Zdrowego Zywienia.
Spozywane codziennie, dostarczajg wielu witamin,
sktadnikéw mineralnych, zwigzkéw bioaktywnych
oraz btonnika pokarmowego, ktére chronig przed
rozwojem wielu choréb.

400 G WARZYW | OWOCOW w praktyce
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Warto komponowac positki tak, aby potowe stanowity warzywa i owoce.
Zalecane jest spozywanie minimum 400 g warzyw i owocow kazdego dnia
, Z czego wiekszos$¢é powinny stanowi¢ warzywa.

Wybieraj réznorodne produkty, najlepiej sezonowe i lokalne.

Poza sezonem korzystaj z mrozonek i kiszonek.

Jesli siegasz po produkty przetworzone, wybieraj te bez dodatku cukru
i soli.

Najczesciej siegaj po surowe warzywa i owoce, mozesz rowniez
spozywac je gotowane, pieczone, duszone, w formie zup lub koktajli.

PELNOZIARNISTE PRODUKTY ZBOZOWE
sg gtownym zrodtem weglowodanow

w codziennym zywieniu i zajmujg % objetosci
Talerza Zdrowego Zywienia. Codziennie dla
zdrowia spozywaj przynajmniej 3 porcje (90 g)
produktéw zbozowych petnoziarnistych.

Zalecane produkty zbozowe z petnego ziarna:

pieczywo petnoziarniste, razowe, ryz brgzowy

zytnie, graham kasze gruboziarniste,
gruboziarniste ptatki, np. jeczmienna, peczak, gryczana
np. owsiane gorskie, zytnie, makarony petnoziarniste
jeczmienne, gryczane maka petnoziarnista

otreby, np. zytnie, owsiane, pseudozboza typu komosa
pszenne ryzowa

W tej czesci produktéw mozemy umiescié réwniez ziemniaki Choé
gatunkowo zaliczane sg do warzyw i nie nalezg do produktéw zbozowych,
to jednak sg produktem skrobiowym i dostarczajg weglowodanoéw
ztozonych. Warto spozywac je w formie gotowanej i pieczonej, a unikac
wersji smazonej, z zasmazka.

Na Talerzu nie znajdziemy oczyszczonych produktdw zbozowych

np. biatego pieczywa, ani tych bardziej przetworzonych produktow

np. stodkich ptatkéw sniadaniowych. Oznacza to, ze nalezy ograniczac ich
spozycie i zastepowac produktami z petnego ziarna.




Petnoziarniste produkty zbozowe charakteryzuja sie wieksza
zawartoscig witamin z grupy B, cynku, magnezu oraz btonnika
pokarmowego, w porownaniu do oczyszczonych produktéw zbozowych.
Petnoziarniste produkty zbozowe powinny znalez¢ sie w co najmniej
kazdym gtéwnym positku.

Wprowadzanie petnoziarnistych produktéw zbozowych do diety
mozesz zaczg¢ stopniowo np. mieszajgc w jednym positku ryz biaty

z brgzowym czy makaron oczyszczony z razowym.

Jesli nie masz maki petnoziarnistej do przygotowania plackéw czy
nalesnikéw, dodaj otreby pszenne lub wykorzystaj zmielone ptatki owsiane.

ZAWARTOSC BLONNIKA POKARMOWEGO W 100 G PRODUKTU

CHLEB RYZ
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Opracowane wtasne na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Iwanow K., Nadolna I.: Tabele wartosci
odzywczej produktéw spozywczych i potraw. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2017.




Produkty zbozowe petnoziarniste to zrédto btonnika pokarmowego, ktory
odpowiada m.in. za:

regulacje pracy jelit — zapobiega zaparciom,

wydtuzenie odczuwania sytosci po positkuy,

wsparcie uzyskania i utrzymania prawidtowej masy ciata,

obnizenie stezenia cholesterolu catkowitego, frakcji LDL oraz glukozy
we krwi,

zmniejszenie ryzyka nowotwordéw, zwtaszcza jelita grubego.

Zalecana podaz btonnika pokarmowego to 25 g na dobe.

Komponuj positki w oparciu o réoznorodne produkty roslinne dzieki czemu
dostarczysz zalecg ilos¢ btonnika w ciggu dnia.

jabtko 150¢g ok.3g
pomidor 150 g 39
Warzywa i owoce
gars¢ sataty 50 g 08g
% Sredniej papryki 120 g ok.24g
kromka pieczywa 40g 3g
razowego
. \ .
Produkty zpozowe Y szKI. ugotowanej kaszy 80g ok. 169
petnoziarniste gryczanej
1 szkl. ugotowanego 704 ok 12g
makaronu razowego
Nasiona roslin % szkl. ugotowanej
A : 709 64g
strgczkowych czerwonej soczewicy
Qrzephy, pestki garsé przechow 30g ok.2g
i nasiona wtoskich
RAZEM ok.25¢g

Opracowane wtasne na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Iwanow K., Nadolna I.: Tabele wartosci
odzywczej produktéw spozywczych i potraw. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2017.




PRODUKTY BIALKOWE powinny zajmowac
4 objetosci positku. Do tej grupy zaliczamy
gtéwnie mieso, ryby, jaja, mleko i produkty
mleczne, nasiona roslin stragczkowych i ich
roslinne zamienniki. Znajduja sie tu takze
orzechy, ktére mogg stanowi¢ uzupetnienie
positkéw w biatko. Warto spozywaé
naprzemiennie roznorodne produkty z tej grupy,
dzieki czemu dieta bedzie urozmaicona.

Mieso to takze dobre Zrodto zelaza, witaminy B, , i cynku. Dostarcza
ttuszczéw zwierzecych, ktérych zawartos¢ w produkcie moze
réznic sie w zaleznosci od rodzaju, czesci tuszy czy poziomu
przetworzenia. Wybieraj gtdwnie chude migso, np.dréb. Nadmierne
spozycie miesa, zwlaszcza czerwonegdo i przetworzonego, moze
negatywnie wptywac na zdrowie, dlatego zaleca sie ograniczy¢ jego
ilos¢ do 500 g w tygodniu. Moze to przyczynic sie do obnizenia
ryzyka rozwoju choréb uktadu krazenia, w tym hipercholesterolemii
i miazdzycy, a takze dny moczanowej oraz niektdrych nowotworéw.

Ryby sg cennym zrédtem selenu, cynku, jodu i witaminy D. Ttuste
ryby morskie dostarczajg dodatkowo cennych kwasow ttuszczowych
omega-3, a mate typu szprotki jedzone w catosci sg dobrym
zrodtem wapnia. Spozywane regularnie pomagajg obnizy¢ stezenie
triglicerydéw we krwi, dziatajg ochronnie na serce i wptywaja

na zmniejszenia ryzyka wystgpienia zawatow. Wspomagaja
funkcjonowanie uktadu nerwowego, rozwdj i prace moézgu. Zaleca
sie spozywanie 2 porcji niesmazonych ryb tygodniowo, w tym
przynajmniej raz rybe ttusta (1 porcja odpowiada 100-150 g).

Jaja oprocz biatka stanowig dobre zrédto zelaza, witamin A, D,

E i z grupy B. Dzieki obecnosci zeaksantyny i luteiny, korzystnie
wptlywajag na wzrok, a zawarta w nich cholina wspiera uktad nerwowy,
rozwdj i prace mozgu.

Mieko i przetwory mleczne zawierajg dobrze przyswajalny wapn
i witaminy z grupy B. Szczegdlnie polecane sg naturalne fermentowane
przetwory mleczne, zawierajgce prozdrowotne kultury bakterii




fermentacji mlekowej, ktére pozytywnie wptywajg na prace jelit. Warto
wybiera¢ jogurt naturalny, kefir, maslanke, serek granulowany czy twarog.

Nasiona roslin straczkowych stanowig najlepsze Zrédto biatka
roslinnego. Zawierajg btonnik pokarmowy, witaminy z grupy B, a takze
zelazo, cynk, potas, wapn i magnez. Warto korzysta¢ z r6znorodnosci
tej grupy i zamiennie siegaé po soczewice, groch, ciecierzyce, fasole,
soje i bob. Przynajmniej 2 razy w tygodniu warto zjes¢ positek na
bazie nasion roslin stragczkowych (1 porcja odpowiada 50 g nasion
przed ugotowaniem).

Orzechy, mimo ze znajduja sie na Talerzu w grupie produktow
biatkowych, to z uwagi na wysoka zawartosc¢ ttuszczu, powinny stanowic¢
jedynie uzupetnienie diety. Dostarczajg takze btonnika pokarmowego,
witaminy E, cynku, zelaza oraz magnezu. Zaleca sie spozywanie garsci
(ok. 30 g) niesolonych orzechéw, nasion i pestek kazdego dnia.

ZAWARTOSC BIALKA W 100 G PRZYKLADOWYCH

PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Skyr naturalny 12
Produkty mleczne Serek granulowany 12,3

Twardg potttusty 18,7

Soczewica 11,4

Groch 10,3
Ugotowane nasiona roslin Cieclerzyca 84
straczkowych

Fasola 72

Bob 6,4

Tofu 12
Przetwory z nasion roslin Nap6i soiow 3
straczkowych Poj sojowy

Hummus naturalny 7
Jaja Jajo gotowane 12,5

Sledz z zalew 19,8
Ryby Y

Pstrag, swiezy 18,6

Opracowane wtasne na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Iwanow K., Nadolna I.: Tabele warto$ci
odzywczej produktéw spozywczych i potraw. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2017
Baza danych USDA (U.S. Department of Agriculture).




Dla zdrowia i Srodowiska warto regularnie spozywa¢ produkty
bedace zrodtem biatka roslinnego czyli nasiona roslin straczkowych,
a ograniczac spozycie czerwonego miesa i jego przetworow.

Stopniowo wprowadzaj straczki do diety. Dodaj tyzke soczewicy do
zupy lub sosu pomidorowego albo posmaruj kanapke roslinng pasta
np. z fasoli.

Zadbaj o wtasciwg obrdébke nasion roslin straczkowych. Techniki takie
jak moczenie, gotowanie czy rozdrabnianie, poprawig ich strawnos¢

i zmniejszg zawartos¢ substancji wzdymajacych.

Zmniejsz ilos¢ miesa w potrawie np. zamien potowe jego ilosci na
fasole czy soczewice. Dzieki temu zyskasz biatko roslinne i btonnik

w positku, ktéry wydtuzy uczucie sytosci.

Na bazie strgczkéw mozesz przygotowac réznorodne potrawy, np. kotlety,
pasty kanapkowe, farsze do pierogéw, bgdz dodac je do zupy czy satatki.

Uzupetnieniem codziennej diety powinna by¢ niewielka ilos¢
TLUSZCZU POCHODZENIA ROSLINNEGO. Wybieraj
B~ oliwe z oliwek oraz r6znego rodzaju oleje np. rzepakowx, Iniany,
stonecznikowy, z orzechéw wtoskich czy z pestek dyni. Swietnie
sprawdza sie jako dodatek do satatek, past warzywnych lub jako
zamiennik masta do pieczywa.

JAKICH OLEJOW UZYWAG?

Olej rzepakowy jest jednym z najcenniejszych ttuszczow, gtéwnie ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ nienasyconych kwasoéw ttuszczowych,
w tym kwasu linolowego (omega-6), alfa-linolenowego (omega-3)
oraz oleinowego. To dobre Zrédto steroli roslinnych, ktérych
regularne spozywanie wptywa na obnizenie stezenia cholesterolu
catkowitego i frakcji LDL we krwi. Oleje roslinne stanowiag gtoéwne
zrédto witaminy E w diecie. Spozywajac ok. 2 tyzki oleju rzepakowego
dziennie mozna w 70 % pokry¢ zapotrzebowanie na witamine E dla
kobiet i w 60 % dla mezczyzn.

Smazenie na ttuszczu nie powinno by¢ pierwszym wyborem techniki
kulinarnej do codziennego przygotowywania positkéw. Zalecana
metodg obrobki jest pieczenie, gotowanie na parze badz smazenie, ale

bez dodatku ttuszczu.




nerodowe - ZALECENIA

Centrum
Edukacii

zwenows ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1 - Zréb pierwszy krok
KROK 2 - Wdrazaj zalecany poziom

&

KROK 3 - Osiagaj dalsze korzysci dla zdrowia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.

krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1tyzeczka). Sol zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

i | ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, 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.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzieh w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
ro$lin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.

SEODYCZE | SEODKIE NAPOJE

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.

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata
2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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JEDZ ROZNORODNE PR(

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

{ Roéznokolorowych warzyw i owocow
- wiecej warzyw niz owocéw;

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza . w;_@,»&
fermentowanych;

*  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e

dyni, nasion stonecznika). |
Przetworzone produkty zbozowe (np. jas

Mieso czerwone i przetwory miesne na
Stodkie napoje na wode;
Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne

Produkty mleczne petnottuste na niskott

]

Smazenie, grillowanie na gotowanie w ty

&7 5 Ministerstwo p dip iy Merodows o
.ﬁ Zdrowia Q sz é:gm ;;;; Py Programy Tdvowsa na lata 2016-2020,
S ——— pICEE




)DUKTY KAZDEGO DNIA

0 Jedz mniej:
. Sol;;

. Migsa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojow;

® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

food, stone przekaski, herbatniki, batony,

wafelki) z duza zawarto$cia soli, cukrow
i ttuszczow.

leniayj:
ne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
yby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;

(oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

uszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

m na parze, duszenie lub pieczenie.

R ¥ & ¥

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.

Zymuj mase ciata w normie
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v ZALECENIA

zwenows ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

TEUSZCZE

krok 1 - QOgranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser z6tty, $mietana).

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

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawarto$ci ttuszczow. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczow roslinnych, zawieraja izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawarto$ci ttuszczu
krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

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

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz roznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSHKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem 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 dla zdrowia co najmniej 5 000 krokow.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokow.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoéj sposéb zywienia z dietetykiem.

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata
2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Do krotkiego smazenia: oliwa z oliwek, olej rzepakowy
Do wykorzystania wytacznie na zimno: olej Iniany, stonecznikowy,
z pestek dyni, orzechéw wtoskich, pestek winogron

Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych typu masto czy smalec, a takze
olejow tropikalnych (kokosowego i palmowego) ze wzgledu na wysokg
zawartos¢ niekorzystnych dla zdrowia nasyconych kwasow ttuszczowych.
Pamietaj tez, ze nie kazdy ttuszcz jest widoczny ,,gotym okiem” — produkty
typu fast food, wyroby cukiernicze czy stodycze czesto zawierajg szkodliwe
kwasy ttuszczowe trans, dlatego zaleca sie ograniczenie ich spozycia.

ZMNIEJSZENIE SPOZYCIA SOLI to wazny element

lﬁ‘ profilaktyki wielu chordb zaleznych od stylu zycia. Jej nadmierne
¢ 3 spozycie zwieksza ryzyko wystgpienia m.in. nadcisnienia

tetniczego krwi, kamicy nerkowej, osteoporozy, miazdzycy, zawatu
serca, udaru moézgu oraz niektorych nowotwordw.

Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczaé 5 g, czyli tyle, ile miesci
mata ptaska tyzeczka do herbaty.llosc¢ ta dotyczy zaréwno soli, ktérag
dodajemy do potraw, jak i tej znajdujacej sie juz w zywnosci. Zrodtem

soli w diecie sg przede wszystkim: pieczywo, wedliny, produkty wedzone

i konserwowe, dania gotowe, a takze niektore mieszanki przypraw i sosow.

R ¢ AL
- .’ ‘ — ] / I‘
\ " CZYISTNIEJE ,ZDROWSZA” SOL?

S6l morska czy himalajska nie jest lepsza, nawet jesli dostarcza niewielkich
ilosci sktadnikéw mineralnych. Ich zawartos$¢ jest zbyt mata, aby miata
istotne znaczenie z zywieniowego punktu widzenia. Soli nie nalezy
traktowac jako zrodto sktadnikow mineralnych. W zbilansowanej diecie
Zrédet magnezu, wapnia czy zelaza nalezy szuka¢ w innych produktach.
Niezaleznie od rodzaju soli, zawarty w niej séd ma taki sam negatywny
wplyw na organizm.

Alternatywa dla tradycyjnej soli kuchennej moze by¢ ta, o obnizonej
zawartosci sodu np. magnezowo-potasowa.




PRZYPRAWY TO NIE TYLKO PIEPRZ | SOL

Doskonatym sposobem na ograniczenie soli w diecie jest korzystanie

w kuchni z réznorodnych ziot i przypraw korzennych. Smak potraw mozna
rowniez podkresli¢ np. dodatkiem soku z cytryny lub octu balsamicznego,
co nada wyrazistosci bez potrzeby dosalania. Warto eksperymentowac

z roznymi dodatkami i stopniowo przyzwyczaja¢ sie do mniej stonego
smaku, a juz po kilku tygodniach réznica stanie sie naprawde odczuwalna.

JAK PRZYPRAWIC DO SMAKU?

natka koper majeranek  estragon pieprz pieprz sok
RYBA pietruszki biaty cytrynowy  z cytryny
&“' tymianek kurkuma majeranek oregano estragon rozmaryn
5 = .
DROB # S B N
szatwia imbir lubczyk suszona
papryka
® @ S T ) P
byl natka majeranek tymianek imbir czaber czosnek lis¢
FASOLA pietruszki laurowy
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miod imbir kardamon kmin suszona
TOFU rzymski papryka
E majeranek tymianek  rozmaryn bazylia oregano pieprz koper

CUKINIA
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oregano  czosnek bazylia szczypiorek  natka majeranek  suszona

POMIDOR pietruszki papryka
koper natka czosnek rozmaryn
ZIEMNIAKI pietruszki niedzwiedzi




CO MOZNA ZROBIC, ABY OGRANICZYC SPOZYCIE SOLI?

Nie dosalaj potraw przed sprébowaniem.

Nie dodawaj soli do dan i produktéw juz jg zawierajgcych (zamiast tego
uzywaj zioét i przypraw).

Nie dosalaj wody podczas gotowania ryzu, makaronu czy kaszy.
Produkty konserwowe (np. fasole) po odsgczeniu przeptucz zimng woda.
Unikaj gotowych mieszanek przypraw i sosow, ktdre zawierajg sol.
Czytaj sktady i ogranicz spozycie produktow z dodatkami sodu.

Nie dosalaj positkow dla dzieci.

NAWODNIENIE

6@'@@; Spozycie odpowiedniej ilosci ptynoéw jest szczegdlnie wazne
v dla naszego zdrowia. Woda petni w organizmie wiele funkcji
m.in. reguluje temperature ciata, wspomaga prace jelit, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie nerek, wptywa na utrzymanie

réwnowagi elektrolitowej. Srednie zapotrzebowanie na wode wynosi
30-35 ml na kazdy kilogram naleznej masy ciata. Przyktadowo
podstawowe zapotrzebowanie na ptyny dla dorostego mezczyzny
o prawidtowej masie ciata (70 kg) wynosi 2100-2450 ml na dobe. Czynniki
takie jak intensywna aktywnos¢ fizyczna, wysoka temperatura powietrza,
a takze stany chorobowe i fizjologiczne (np. gorgczka, laktacja) zwiekszaja
zapotrzebowanie na wode. Warto pamietac, ze nawet niewielkie
odwodnienie ok. 1-2% moze pogarsza¢ pamiec i koncentracje, a takze byé
przyczyng zmeczenia, rozdraznienia, uczucia niepokoju oraz bélu gtowy.

ZBUDUJ NAWYK REGULARNEGO PICIA WODY

Zacznij dzien od wypicia szklanki wody.

Pij czesto, powoli i matymi tykami, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.
Miej wode w zasiegu reki i wzroku np. na biurku, w samochodzie.
Wychodzac z domu zabieraj ze sobg wode.

Jesli nie pamietasz o regularnym piciu wody — ustaw
przypomnienie w telefonie.

Smak wody mozesz uatrakcyjni¢ dodajgc np. plaster
cytryny, ogorka lub miete.




Rekomendowana ilos¢ ptynéw obejmuje zaréowno wode w czystej postaci,
jak i ta dostarczana z napojami oraz zywnoscig. Dobrym uzupetnieniem
sg niestodzone napoje, takie jak lekki napar herbaty, napary owocowe

i ziotowe czy kawa. Wode dostarczajg rowniez m.in. fermentowane
produkty mleczne (np. kefir, maslanka), napoje roslinne, zupy, koktajle oraz
soczyste warzywa i owoce. Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ cukrow
prostych zaleca sie ograniczy¢ spozycie sokow owocowych do
maksymalnie jednej szklanki dziennie.

PRODUKTY WYSOKOPRZETWORZONE m.in. zywnos¢
typu fast food, stodycze, stone przekaski czy produkty instant
. .;H\ sg wysokoenergetyczne i zawierajg duzo soli, cukréw prostych
i thuszczéw nasyconych, dlatego nalezy ograniczac¢ ich spozycie.
Czeste sieganie po tego typu produkty moze utrudnia¢ utrzymanie
prawidtowej masy ciata oraz jej redukcje w przypadku nadwagi
lub otytosci. Okazjonalne spozycie stodyczy lub stonych przekasek
moze stanowié¢ niewielki element prawidtowo zbilansowane;j diety,
pod warunkiem zachowania umiaru. Jesli na co dzien kierujemy sie
zasadami Talerza Zdrowego Zywienia, zjedzenie np. pgczka w ttusty
czwartek, nie zaburzy naszej zdrowej diety.

SPOSOBY NA OGRANICZENIE SPOZYCIA SLODYCZY

| SLONYCH PRZEKASEK
Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny. Zbyt dtugie przerwy miedzy
nimi moga nasila¢ che¢ podjadania wysokokalorycznych przekasek.

Gtéwne positki komponuj wedtug zasad Talerza Zdrowego Zywienia,
dzieki temu bedg petnowartosciowe i sycace.

Mozesz witgczy¢ do diety prawidtowo zbilansowany positek na stodko
np. owsianke z owocami czy nalesniki z twarogiem i truskawkami.

Jesli masz ochote na ciastko czy kawatek czekolady, to jedz je
bezposrednio po gtéwnym positku, a nie miedzy positkami.

Stopniowo ograniczaj stodycze w diecie, dzieki temu obnizysz prég
wrazliwosci na stodki smak.

Nie kupuj stodyczy i stonych przekasek ,na zapas”.




Zdrowsza alternatywa dla stodyczy moga by¢ np. suszone lub
liofilizowane warzywa i owoce, ktore dodatkowo sg przyjemnie
chrupiace.

Planujgc podroz zabierz ze sobg cos do jedzenia, a unikniesz
przypadkowych, mniej zdrowych wyborow.

Dbaj o sen - jego niedobdr sprzyja sieganiu po stodycze i zywnosé
typu fast food.

ZALECENIA TALERZA ZDROWEGO ZYWIENIA NALEZY
ZAWSZE DOPASOWAC DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB

Dobor produktéw spozywczych oraz metoda obrobki termicznej

powinny by¢ dostosowane do aktualnego stanu zdrowia. Inaczej nalezy
komponowac positki gdy np. zmagasz sie z refluksem zotgdkowo-
przetykowym, a inaczej gdy masz zaparcia. Kluczowe jest elastyczne
podejscie i spersonalizowanie zalecen, uwzgledniajgce objawy i tolerancje

na poszczegolne produkty.
CENTRUM DIETETYCZNYM ONLINE »
https://cdo.pzh.gov.pl

W tym celu warto
skorzysta¢ z bezptatnych
konsultacji dietetycznych w



https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia

Przyktady dan obiadowych skomponowanych na wzér Talerza Zdrowego
Zywienia z uwzglednieniem modyfikacji.

e els

DIETA ZABURZENIA
LEKKOSTRAWNA LIPIDOWE CUKRZYCA
Pieczone lub Warzywa Warzywa
gotowane surowe, pieczone surowe, pieczone

warzywa bez
skorek i pestek.

lub gotowane
al dente.

lub gotowane
al dente.

Ugotowane Petnoziarniste
ziemniaki, drobna Petnoziarniste produkty zbozowe
kasza, biaty ryz produkty zbozowe. gotowane
PRODUKTY lub makaron. al dente.
ZBOZOWE
I ZIEMNIAKI
Pieczone lub Pieczone lub
gotowane chude gotowane thuste Nasiona roslin

PRODUKTY
BIALKOWE

migeso drobiowe
lub chuda ryba.

ryby morskie.

strgczkowych.

ZRODLA
TLUSZCZU

Niewielki dodatek
olejéw roslinnych.

Orzechy, pestki
nasiona, oleje
roslinne.

Orzechy, pestki
nasiona, oleje
roslinne.




BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE - UTRZYMUJ MASE CIALA
W NORMIE

Nie tylko to, ile i jak jemy, ale takze, ile sie ruszamy, jest kluczem do
zdrowia.

Korzysci z regularnej aktywnosci fizycznej to m.in. zmniejszenie ryzyka
rozwoju chordb serca, otytosci, niektdrych nowotworéw (gtéwnie piersi,
endometrium i okreznicy). Systematyczny ruch pomaga w obnizeniu
stezenia glukozy we krwi oraz wartosci cisnienia tetniczego, a takze moze
sprzyja¢ poprawie nastroju i jakosci snu.

Tygodniowo co najmniej
od 1 50 @ od 75

©300 | 150 \1
minut minut i
aerobowej aerobowej
aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej o duzej
intensywnosci intensywnosci

lub ich rownowazne potaczenie.

Dla osiagniecia dodatkowych
korzysci zdrowotnych: r
4

Przez co najmniej

&

éwiczenia
. wzmachniajace miesnie
dnl o umiarkowanej lub
. wiekszej intensywnosci,
w tygodniu obejmujace wszystkie

gtéwne grupy miesni.

_\/\N\/_

Opracowano na podstawie: WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: at a glance, 2021.




JAK ZACZAC RUSZAC SIE WIECEJ?

Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia zacznij stopniowo i systematycznie
zwigkszac¢ aktywnosc np. liczbe krokéw w ciggu dnia.

Dbaj o spontaniczny ruch np. korzystaj ze schodéw zamiast z windy,
skro¢ czas jazdy autem na rzecz spaceru.

Pamietaj o codziennej aktywnosci ruchowej — nawet krotkie, ale czeste
aktywnosci sg bardziej korzystne niz sporadyczne, intensywne treningi.

Wybierz takg aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnosé, dzieki temu
tatwiej zbudujesz i utrzymasz nawyk.

Dostosuj czestotliwos$¢ i intensywnos¢ aktywnosci do swoich
mozliwosci i stanu zdrowia.

W miare mozliwosci tagcz rézne formy ruchu: sitowe, aerobowe,

rozciggajace i éwiczenia rownowagi.




PRZYKLADOWY JEDNODNIOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY ZGODNY Z TALERZEM ZDROWEGO
ZYWIENIA

I $niadanie: Omlet z warzywami, kanapka z twarozkiem

Omlet: jajka, szpinak, papryka czerwona, oliwa z oliwek, pieprz czarny,
oregano, sol

Pieczywo razowe

Twarozek: twarog potttusty, jogurt naturalny, rzodkiewka, szczypiorek
Pot talerza warzyw: pomidor, ogorek, kietki

Il $niadanie: Domowa granola
Z sezonowymi owocami i jogurtem

Domowa granola: ptatki owsiane,
suszona zurawina, orzechy laskowe,
pestki dyni, cynamon, miéd

Jogurt naturalny

P6t miseczki owocédw sezonowych
np. malin, boréwek, truskawek

Obiad: Pieczony indyk z kaszotto gryczanym i suréwka

Filet z piersi indyka, suszone ziofa, pieprz czarny, oliwa z oliwek
Kaszotto: kasza gryczana, zielony groszek, natka pietruszki, nasiona
stonecznika

Pot talerza warzyw, suréwka: kapusta kiszona, marchew, por, oliwa
z oliwek, pieprz czarny

Kolacja: Kanapki z pasta z fasoli i warzywami

Pasta: czerwona fasola, przecier pomidorowy, pieprz, stodka papryka
Pieczywo razowe
Pot talerza warzyw: ogorek kiszony, papryka, kietki




Sl AR Odkryj MOC
zdrowych nawykow

Z NARODOWYM CENTRUM

EDUKACJI ZYWIENIOWEJ

NCEZ.PZH.GOV.PL »

Centrum
Dietetyczne
Online

CDO.PZH.GOV.PL »

| zapisz sie na bezptatne
konsultacje online z:

» DIETETYKIEM

» PSYCHODIETETYKIEM

» SPECJALISTA
DS. AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

BADZMY W KONTAKCIE!
kontakt-ncez@pzh.gov.pl

Cytowanie i wykorzystanie danych empirycznych dozwolone za podaniem zZrodta.
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