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ZALECENIA ZDROWEGO ZYWIENIA (™

1. Talerz Zdrowego Zywienia — jest prostym i praktycznym sposobem komponowania codziennych positkéw,
pomagajacym zachowac odpowiednie proporcje miedzy warzywami i owocami, produktami zbozowymi
oraz zrodtami biatka i zdrowych ttuszczow.

2. Zbilansowana dieta — réznorodne zywienie dostarcza organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych, m.in.
witamin, sktadnikdbw mineralnych, btonnika, biatka i zdrowych ttuszczéw, wspierajagc prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.

3. Wptyw na zdrowie — odpowiednio skomponowana dieta moze wspieraé utrzymanie prawidtowej masy ciata
oraz prawidtowego poziomu glukozy i cholesterolu, a takze korzystnie wptywac na prace serca i uktadu
krgzenia. Regularne stosowanie zasad zdrowego zywienia moze przyczynia¢ sie do zmniejszenia ryzyka
rozwoju choréb przewlektych, m.in. cukrzycy typu 2, choréb uktadu krazenia i otytosci.

4. Elastyczne podejscie do Zywienia — zdrowe odzywianie nie wymaga catkowitej rezygnacji z ulubionych
produktéw. Talerz Zdrowego Zywienia stanowi przede wszystkim praktyczng wskazéwke pomagajaca wybierac
produkty korzystne dla zdrowia i zachowywa¢ odpowiednie proporcje podczas positkdw.

5. Réinorodnos¢ produktéw — warto regularnie spozywa¢ warzywa, owoce, produkty petnoziarniste
oraz wartoSciowe zrodta biatka, aby dostarcza¢ organizmowi réznorodnych i niezbednych sktadnikow
odzywczych.

6. Indywidualne dostosowanie — sposéb zywienia nalezy dostosowac do wieku, stanu zdrowia, indywidualnych
potrzeb organizmu oraz wystepujgcych chordb wspoétistniejgcych.

O

v % talerza- warzywa i owoce , ktore dostarczajg v Dodatkowo: do positku warto doda¢ niewielka ilos¢
organizmowi  m.in.  witamin,  sktadnikéw zdrowych ttuszczow, np. oliwe z oliwek, olej
mineralnych i btonnika. Warto, aby wiekszg czes¢ rzepakowy, orzechy lub nasiona.
tej potowy stanowity warzywa i owoce. ‘

g IVN

v Woda - najlepszy wybodr do picia, ktéra pomaga

v % talerza — produkty bedace Zrédtem biatka, utrzymacé prawidtowe nawodnienie organizmu.
ktére dostarczajg organizmowi niezbednych
sktadnikéw odzywczych. '
& Q D v Zdrowe nawyki najlepiej wprowadza¢ stopniowo.
Nawet niewielkie zmiany w codziennym sposobie
v % talerza — produkty zbozowe bedgce Zrédtem zywienia mogg by¢ krokiem w kierunku lepszego
przede wszystkim weglowodanéw ztozonych, zdrowia. Sposéb odzywiania warto dopasowac
btonnika oraz sktadnikéw mineralnych. do swoich potrzeb, stanu zdrowia i mozliwosci.

Deded

JAK KOMPONOWAC POSIEKI W OPARCIU O TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA? H

1. Spozywaj positki regularnie — warto zaplanowac 4-5 positkdéw w ciggu dnia, w odstepach okoto 3-4 godzin.
Regularnosc positkow pomaga w utrzymaniu stabilnego poziomu energii
i utatwia kontrolowanie ilosci spozywanego jedzenia.
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2. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone — w codziennym jadtospisie warto uwzglednia¢ Swieze
warzywa i owoce, produkty petnoziarniste, ryby, jaja, naturalne produkty mleczne, nasiona roslin
straczkowych, orzechy i nasiona.

3. Ograniczaj cukier i stodycze — warto zmniejszy¢ ilo$¢ ciast, ciastek, cukierkdw, stodkich deseréw, dzemdw
oraz napojoéw zawierajgcych dodatek cukru.

4. Zwracaj uwage na rodzaj ttuszczu — korzystniejsze dla zdrowia sg ttuszcze roslinne, np. oliwa z oliwek i olej
rzepakowy, a takze orzechy, nasiona i awokado. Warto ogranicza¢ masto, ttuste miesa, produkty typu fast food
oraz zywnos¢ zawierajacg ttuszcze trans.

5. Wybieraj produkty petnoziarniste — pieczywo razowe, ptatki owsiane, grube kasze, brazowy ryz
i petnoziarnisty makaron dostarczajg btonnika oraz innych wartosciowych sktadnikéw.

6. Jedz warzywa kazdego dnia — warto, aby pojawiaty sie w wiekszosci positkow. Dobrym rozwigzaniem jest
wybieranie warzyw réznego rodzaju i koloru.

7. Owoce spozywaj w umiarkowanych ilosciach — najlepiej wybiera¢ cate owoce zamiast sokéw. Warto
urozmaicac ich wybdr, szczegdlnie uwzgledniajagc owoce jagodowe.

8. Wybieraj wartosciowe zrédta biatka — czesciej siegaj po ryby, nasiona roslin stragczkowych, jaja, naturalne
produkty mleczne i chude mieso. Warto ogranicza¢ przetworzone produkty miesne, takie jak kietbasy,
paréwki, pasztety i wedliny.

9. Ograniczaj sl — warto zmniejszy¢ ilos¢ soli dodawanej podczas przygotowywania positkdw oraz ogranicza¢
produkty zawierajgce jej duzo, np. stone przekaski, fast food, gotowe sosy i przetwory miesne. Do doprawiania
potraw mozna czesciej wykorzystywad ziota i przyprawy.

10. Dbaj o odpowiednie nawodnienie — najczesciej wybieraj wode. W ciggu dnia warto wypija¢ okoto 1,5-2
litréw ptynow.

11. Zwracaj uwage na wielkos¢ porcji — nawet wartosciowe produkty spozywane w nadmiarze mogga dostarczac
zbyt duzo energii.

12. Czytaj etykiety produktow — zwracaj uwage przede wszystkim na zawartosé cukru, soli, ttuszczéw nasyconych
oraz stopien przetworzenia produktu. Warto poréwnywac podobne produkty i wybiera¢ te o korzystniejszym
skfadzie.

13. Wybieraj odpowiednie metody przygotowywania potraw — korzystne bedzie gotowanie, gotowanie na parze,
duszenie bez duzej ilosci ttuszczu, pieczenie oraz przygotowywanie potraw na grillu. Warto ograniczaé
smazenie w gtebokim ttuszczu.

14. Jedz spokojnie i bez pospiechu — powolne spozywanie positkdbw oraz doktadne przezuwanie pokarmu
utatwiaja kontrolowanie ilosci spozywanego jedzenia.

15. Wprowadzaj zmiany stopniowo — nie ma potrzeby zmienia¢ wszystkich nawykéw jednoczesnie. Mate,
regularnie wprowadzane zmiany mogg utatwi¢ utrzymanie zdrowego sposobu zywienia na co dzien.

JAK WPROWADZIC ZASADY NA CO DZIEN? )

1. Zacznij od matych zmian — zdrowe odzywianie nie musi oznaczaé¢ catkowitej zmiany dotychczasowego
sposobu jedzenia. Stopniowo wprowadzaj nowe nawyki, wybierajac takie, ktére sg fatwe do utrzymania na co
dzien.

2. Zacznij od jednego positku dziennie — sprébuj skomponowa¢ go zgodnie z zasadg Talerza Zdrowego Zywienia,
a nastepnie stopniowo stosuj te zasade przy kolejnych positkach.

3. Dodawaj warzywa do kazdego gtéwnego positku — moze to by¢ suréwka, satatka, pomidor, ogérek, warzywa
gotowane lub pieczone. Jesli do tej pory jesz ich niewiele, zwiekszaj ich ilo$¢ stopniowo.
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4. Zamieniaj produkty na ich korzystniejsze odpowiedniki — np. biate pieczywo na petnoziarniste, stodki jogurt
na naturalny, stodzone napoje na wode, a stodkie przekaski na owoce lub niesolone orzechy.

5. Planuj positki wczesniej — przygotowanie prostego planu positkdw na kilka dni utatwia robienie zakupdow
i ogranicza sieganie po przypadkowe, wysoko przetworzone produkty.

6. Miej zdrowe produkty pod reka — warto mie¢ w domu warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe,
naturalny nabiat, jajka, ryby, nasiona roslin stragczkowych i niesolone orzechy.

7. Przygotowuj wiekszg ilos¢ jedzenia — cze$¢ obiadu mozna przeznaczyé na kolejny dzien. Utatwia to regularne
spozywanie positkdw, szczegdlnie przy braku czasu.

8. Zwracaj uwage na wielkos$¢ porcji — korzystanie z zasady Talerza Zdrowego Zywienia pomaga zachowaé
odpowiednie proporcje produktow bez koniecznosci doktadnego odmierzania kazdego sktadnika.

9. Wybieraj wode jako podstawowy napéj — butelke lub bidon z woda warto mie¢ przy sobie w domu, w pracy
i podczas spaceru.

10. Czytaj etykiety produktow — zwracaj uwage przede wszystkim na zawartosé cukru, soli, ttuszczéw nasyconych
oraz sktad produktu. W miare mozliwosci wybieraj produkty o prostszym skfadzie.

11. Wprowadzaj zmiany krok po kroku — mozesz zacza¢ np. od zwiekszenia ilosci warzyw, nastepnie zamienic¢

produkty zbozowe na petnoziarniste, a pdzniej ograniczy¢ stodzone napoje i stodycze.

GRUPA PRODUKTOW

WYBIERAJ CZESCIE)

OGRANICZ SPOZYCIE

F PRODUKTY ZBOZOWE

pieczywo petnoziarniste

i razowe, ptatki owsiane,
kasza gryczana, jeczmienna,
bulgur, bragzowy ryz,
makaron petfnoziarnisty

biate pieczywo, jasne butki,
biaty ryz, jasny makaron,
stodkie ptatki sniadaniowe

9 WARZYWA Swieze, mrozone, gotowane, warzywa smazone w duzej
duszone lub pieczone ilosci ttuszczu, frytki, gotowe
warzywa; np. brokuty, satatki z duzg iloScig sosu
pomidory, papryka,
marchew, cukinia, kapusta,
sataty

. OWOCE Swieze owoce, szczegélnie soki owocowe, owoce

owoce jagodowe: boréwki,
maliny, truskawki, porzeczki;
najlepiej w catosci

w syropie, dostadzane
przetwory owocowe

@1 RYBY | MIESO

ryby, szczegdlnie morskie,
chude migso, np. kurczak lub
indyk

ttuste miesa, produkty
smazone, duze ilosci miesa
czerwonego

B ROSLINY STRACZKOWE

fasola,soczewica, ciecierzyca,
groch, soja

gotowe produkty strgczkowe
z duzg iloscig soli i ttuszczu

0 NABIAL 11AIA

jogurt naturalny, kefir,
maslanka, twardg, mleko o
nizszej zawartosci ttuszczu,
jaja

stodzone jogurty i desery
mleczne, ttuste sery, Smietana
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b PRZEKASKI *  owoce, warzywa, jogurt *  chipsy, paluszki, krakersy,
naturalny, niesolone orzechy ciastka, batony i inne stone
i pestki lub stodkie przekaski
,{! CUKIER | StODYCZE *  produkty bez dodatku cukru *  cukier, stodycze, ciasta,
ciasteczka, dzemy i kremy
czekoladowe
T NAPOJE * woda, woda z dodatkiem *  napoje gazowane i stodzone,
cytryny lub miety, energetyczne, stodzone
niestodzona herbata i napary herbaty i napoje owocowe
ziotowe
%TtUSZCZE * oliwa z oliwek, olej *  smalec, masto w duzych
rzepakowy, awokado, ilosciach, ttuste sosy,
orzechy, pestki i nasiona produkty zawierajgce ttuszcze
trans
U SOL | PRZYPRAWY *  ziofa, czosnek, pieprz, *  nadmiar soli, gotowe sosy,
papryka, bazylia, oregano, kostki rosotowe, mieszanki
koperek przypraw z duzg iloscig soli
Q SPOSOB PRZYGOTOWANIA * gotowanie, gotowanie na *  smazenie w gtebokim
parze, duszenie, pieczenie, ttuszczu, panierowanie
grillowanie i czeste spozywanie potraw
typu fast food
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