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17 pazdziernika 2020 roku podczas V Narodowego Kongresu Zywieniowego, opublikowano nowe ,Zalecenia zdrowego Zywienia”. Model
ten zilustrowano graficznie w postaci talerza petnego réznorodnych produktoéw, ktére nalezy wprowadzi¢ do codziennej diety.

P

Talerz zywieniowy stanowi alternatywe dla popularnej Piramidy Zdrowego Zywienia. Wg dietetykéw, éwczesny model byt trudny w interpretacii.
Produkty bedgce na szczycie nierzadko uznawane byty za najwazniejsze (podczas gdy jako pietro zajmujgce najmniej miejsca na rysunku, miaty
byc¢ spozywane w najmniejszej ilosci) i na odwrot — te na spodzie (a wiec warzywa, owoce, produkty zbozowe) uznawano niekiedy za najmniej
istotne.

Kolejng przyczyng nowej ilustracji zalecen zywieniowych w Polsce sg dane statystyczne dotyczgce zdrowej, zbilansowanej diety w Europie.
Polska plasuje sie na 24. miejscu na 28 krajow europejskich pod wzgledem spozycia owocow iwarzyw. Jemy ich o0 42% mniej niz inni
Europejczycy. W stosowaniu nowych nawykéw zywieniowych majg pomdc zalecenia w postaci talerza opracowane przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny w Warszawie.

Nowy model zywienia zostat przygotowany w oparciu o przeglad literatury dotyczgcej roli poszczegolnych sktadnikow diety i rodzajow diet
w utrzymaniu zdrowego stylu zycia. Model talerza zywieniowego obserwowany jest juz w wielu krajach (np. Stany Zjednoczone, Wielka Brytania,
Niemcy). W kazdym kraju jest nieco inny, poniewaz uwzglednia nawyki Zywieniowe mieszkancow i dostepne lokalnie produkty.



Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
0 Jedz wiecej:
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‘ Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
@ s

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Réznokolorowych warzyw i owocéw @ Miesa czerwonego i przetwor6w migsnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

- WIECe] warzyw niZ owocow;
@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch, / @ Cukrui stodzonych napojow;
4 @ Produktow przetworzonych (takich jak: fast

ciecierzyca, soczewica, bob);
@® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,
@  Produktéw mleczrych niskottuszezowych, zwlaszeza wafelki) z duzg zawartoscig soli, cukréw

fermentowanych; i tuszczow.

® Orzechéw i nasion (np. orzechdw wtoskich, pestek

i, nasion stonecznika 7 e
ket =Y Zamieniaj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki sniadaniowe) na petnoziarniste;

Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin strgczkowych | orzechy,
Stodkie napoje na wode;

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

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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Talerz zywieniowy podzielony jest na 3 sekcje:

Pierwsza sekcja dotyczy produktow, ktorych powinnismy jeSc¢ wiecej np. warzywa i owoce. Sekcja ta obejmuje potowe talerza
Zywieniowego.

Do drugiej sekcji nalezg produkty, ktorych nalezy jeSC mniej, np. czerwone mieso i przetworzone produkty miesne.

Natomiast trzecia sekcja obejmuje produkty, ktére nalezy catkowicie wyeliminowac z naszej diety z zaproponowaniem odpowiednich
zamiennikow (np. produkty zbozowe => produkty petnoziarniste, {j. pieczywo razowe, ptatki owsiane, ciemne makarony lub ttuszcze
zwierzece => ttuszcze roslinne, tj. oleje, np. rzepakowy, oliwa z oliwek).

Ponizsze produkty nalezy wybiera¢ czesciej niz do tej pory, a sg to:

petnoziarniste produkty zbozowe,

réznokolorowe warzywa i owoce (z przewagg warzyw),

nasiona roSlin strgczkowych,

ryby (szczegolnie ttuste ryby morskie),

produkty mleczne niskottuszczowe (szczegdlnie fermentowane),
orzechy i nasiona.

Ponizsze produkty nalezy wybiera¢ rzadziej niz do tej pory, a sg to:

soli,

czerwonego miesa,
miesa przetworzonego,
cukru,

stodzonych napojow,
fast-foodow.

Co warto zamienié?

Przetworzone produkty zbozowe => petnoziarniste produkty zbozowe,

Mieso czerwone i przetwory => ryby, drob, jaja, nasiona ro$lin strgczkowych, orzechy,
Napoje sfodzone => woda,

Produkty mleczne petnottuste => produkty mleczne niskottuszczowe,

Smazenie, grillowanie => gotowanie na parze, duszenie, pieczenie,



Dookota talerza zdrowia rozmieszczono dodatkowo zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej i konieczno$ci utrzymywania masy ciata w normie.
Uzupetnieniem do grafiki Zalecenn Zdrowego Zywienia w postaci talerza jest materiat ,W 3 krokach do zdrowia”, ktory przedstawia jak
w 3 krokach wdrozy¢ poszczegdlne zalecenia Zywieniowe:

KROK 1- zréob pierwszy krok,
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom,
KROK 3 - osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia.

Zalecenia zywieniowe dotyczace poszczegolnych produktow

1. Mieso i przetwory miesne

«  Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

« Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworédw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien. Produkty te zawierajg niekorzystne
kwasy ttuszczowe, podwyzszajgce poziom cholesterolu we krwi, a takze znaczne iloSci soli.

o Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na drob, ryby, nasiona ro$lin strgczkowych i jaja.

o Zastgp mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami roslin strgczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch,
soczewica, bob) i orzechami.

2. Ryby

Ttuste ryby morskie sg Zzrodtem kwasoéw nienasyconych omega-3, ktére chronig nasz organizm przed miazdzycg, a tym samym przed zawafem
serca i udarem moézgu.

o Spozywaj ryb 2 razy w tygodniu (np. fosoS$, Sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

3. Warzywai owoce

W naszej diecie powinny dominowac warzywa i owoce, co stanowi potowe talerza zywieniowego. Duze spozycie tych produktow zmniejsza
ryzyko zachorowania na nowotwory zto$liwe i choroby sercowo-naczyniowe (nadcisnienie tetnicze, udary mézgu, zawaty serca), a takze wiele
innych przewlektych chorob m.in. cukrzyce i otytoSc.

o Minimalna iloS¢ spozywanych warzyw i owocow dziennie to 400g, im wiecej tym lepiej. Przyktadowo, jesli spozywamy 5 positkow dziennie,
porcja warzyw i/lub owocow moze wazyc okoto 80g.

o Zachowaj odpowiednie proporcje miedzy spozyciem owocow i warzyw, w naszej diecie warzywa powinny przewazac nad owocami.

o Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocow.



4. Produkty zbozowe

Petnoziarniste produkty zbozowe bedgce gtownym zrédtem weglowodandw ztozonych i btonnika pokarmowego stanowig V4 talerza. Do takich
produktow zaliczamy kasze gryczanag, ryz, pieczywo razowe czy razowy makaron.

e Minimalna ilos¢ produktow zbozowych to 90g petnoziarnistych produktow zbozowych na dzien (ok. 3 porcje).
e Zamieniaj pieczywo przetworzone (jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. chleb graham, ptatki owsiane, kasza gryczana).

5. Tiluszcze

o Ogranicz spozycie takich produktow jak np. ciastka, batoniki, stone przekgski, zywnosci fast-food i ttuste produkty mleczne — produkty te
zawierajg oprocz duzych ilosci soli i cukrow, szkodliwe dla zdrowie ttuszcze trans.

o Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci tuszczow.

o Zamien ttuszcze pochodzenia zwierzecego na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

6. Sol

« Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyZzeczka), sOl zastgp aromatycznymi ziotami,
o Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub o jej nizszej zawartoSci.

7. Mieko i przetwory mleczne

o Mleko i produkty mleczne petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu.

e Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpic jogurtem, kefirem, maslankg, serem biatym. Produkty te majg wtasciwosci
probiotyczne i zapewniajg tatwiejszg przyswajalno$c dla oséb z nietolerancjg laktozy.

o Z produktow mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.



Talerz zywieniowy — regularnosc¢ i pory positkow, sposob przyrzadzania

o Jedz regularnie.

« Nie podjadaj pomiedzy positkami.

o Jedz wigcej positkdw w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

e Znaczenie ma nie tylko ,co”, ale rowniez ,jak”. Pieczenie, duszenie i gotowanie na parze to bardziej wartosciowe sposoby przygotowania
positkow niz grillowanie i smazenie.

Aktywnos¢ fizyczna a talerz zywieniowy

Zdrowa dieta to nie wszystko. Dlatego tez, w nowych zaleceniach zywieniowych uwzgledniono znaczenie aktywnosci fizycznej i utrzymania
prawidfowej masy ciata.

e Bagdz aktywny — spaceruj, wykonuj aktywne prace domowe.
e Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zrob dla zdrowia co najmniej 5 000 krokéw dziennie.

Materiaty i obrazy ze stron: ncez.pl; dietetycy.org.pl, Panstwowy Zaktad Higieny.



