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Zdrowy Talerz Zywieniowy — prosta droga do
zbilansowanej diety

Prawidlowo zbilansowana dieta jest jednym z najwazniejszych elementow profilaktyki
chorob cywilizacyjnych oraz utrzymania dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. Zgodnie z
aktualnymi rekomendacjami Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, praktycznym
narzgdziem wspierajagcym codzienne wybory zywieniowe jest tzw. Talerz Zdrowego
Zywienia.

Model ten w prosty i czytelny sposob pokazuje, jak powinny wyglada¢ proporcje
poszczegblnych grup produktéw w gldéwnych positkach dnia.

Jak powinien wyglada¢ Zdrowy Talerz?
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1. Warzywa i owoce - polowa talerza

Najwicksza czgs$¢ kazdego gldwnego positku powinny stanowi¢ warzywa i owoce (okoto
50% objetosci talerza), z przewaga warzyw.

Warzywa sg zrodtem:
e witamin (m.in. witaminy C, kwasu foliowego),

o skladnikow mineralnych,

e btonnika pokarmowego,
e przeciwutleniaczy.

Owoce, cho¢ warto$ciowe, zawieraja wigcej cukrow prostych, dlatego zaleca si¢, aby ich
lo$¢ byta mniejsza niz warzyw. Rekomenduje si¢ spozywanie minimum 400 g warzyw i
owocow dziennie.

2. Produkty zbozowe - okolo Y4 talerza

Jedna czwarta talerza powinny stanowi¢ produkty zbozowe, najlepiej pelnoziarniste, takie
jak:

e pieczywo razowe,
o kasze (np. gryczana, jgczmienna),
e brazowy ryz,

o makaron pelnoziarnisty,

o ptlatki owsiane.

Produkty petnoziarniste sg bogatsze w btonnik, witaminy oraz sktadniki mineralne niz ich
oczyszczone odpowiedniki, tzw. ,,biate” pieczywo czy makaron. Wspierajg prawidtowa prace
przewodu pokarmowego oraz pomagaja utrzymac¢ stabilny poziom glukozy we krwi.

3. Produkty bialkowe — okolo Y4 talerza
Kolejng ¢wiartke talerza powinny zajmowac produkty bedace zrodtem biatka, takie jak:
e chude migso,
e ryby (zalecane minimum 1-2 razy w tygodniu),
s Jaja,

e nasiona ro$lin straczkowych (np. soczewica, ciecierzyca, fasola),

o produkty mleczne o obnizonej zawartosci thuszczu.

Warto czesciej siggaé po roslinne zrodia biatka oraz ryby, a ogranicza¢ spozycie czerwonego
migsa 1 produktow wysoko przetworzonych.
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Thuszcze - jako dodatek

Zdrowy Talerz uwzglednia rowniez obecno$¢ ttuszczow roslinnych jako dodatku do positku,
np.:
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e olej rzepakowy, \
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e oliwa z oliwek,
e orzechy,

* peStki' L z

Zaleca si¢ ograniczenie ttuszczéw pochodzenia zwierzgcego oraz unikanie thuszezow typu
trans.

O czym jeszcze warto pamietac?

Zgodnie z rekomendacjami Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
e Nalezy spozywac 4-5 regularnych positkow dziennie.
e Podstawowym napojem powinna by¢ woda.
e Warto ogranicza¢ cukier i s6l w diecie.

e Zalecana jest codzienna aktywnos¢ fizyczna (minimum 30 minut umiarkowanego
wysitku).

Dlaczego warto stosowa¢ model Zdrowego Talerza?
Model ten:
o ulatwia planowanie codziennych positkow,
e pomaga zachowa¢ wtasciwe proporcje sktadnikow odzywczych,

o wspiera profilaktyke nadwagi, otytosci, cukrzycy typu 2 i chordb sercowo-
naczyniowych,

e jest prostym narzedziem edukacyjnym dla catej rodziny.

Zdrowy Talerz Zywieniowy nie jest dietg restrykcyjng - to elastyczny schemat, ktory mozna
dostosowac¢ do wieku, poziomu aktywnosci fizycznej oraz indywidualnych potrzeb
zdrowotnych.

Zrodlo opracowania:
Materiaty edukacyjne i zalecenia opracowane na podstawie wytycznych Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej.



