Talerz zdrowego zywienia 03.03.2026
Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DMIA

0 Jedz wiecej:

@ FProduktow zbozowych 2 petnega ziama (np. platki
ervvsiane, pleczywn razowe, makason razowy, kasze;

@ Réinokolorowych warzyw | owoctw
- WISDE] warzyw niz cwoodw,

@ Masion ratlin straczkowyeh [no fasala, groch,
ciecierzyca, soczewica, béh], @  Produktow przetworzonych (takich jak: fast

® Ryb (swlaszoza tustych morskich); food, stone przekaski, herbatnik, batomy,

& Produkttw mlecznych niskattuszezemych, swdaszera wafelki} z duza rawartoscia soli cukiiw
fermentowarych; | Huszczow,

=  Orzechéw i nasion (np. arzechow whaskich, pestek @ Zamieniaj:

chymii, nasion stonecznilkal

0 Jedz mniej:
® s
. Miesa czerwonega | przetwarty migsmch
[rruin. kiethas, wedlin, boczlo];
@  Cukrui stodzameh rapojiow;

Przetwarzone produkty zhakowe [np. jasne pleczywa, stodkie ptatki Sniadaniowe) na pelnoziarmisie;
Migse czerwons | przetwary miesne na rvioy, droh, jaja, nasiona roslin straczkawych | arzechy;
Stadkie napoie na wode;

Thusreze zwierzece na ttuszeze odlinne [oleje np. reepakowy oliwa z oliwek)

Produkey mleczne pefnotiuste na niskotiuszczowe (mieka, jogurt, kefir, masianka, biaby serl;

Smazenie, gritlowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenis.

\
T

dEte WMNPZ BRE ; . s Jestli chorujesz na choroby preewlekbe skonsultuj swaj sposth bywienia z dietetykiem,

Talerz zdrowego zywienia to graficzna forma przedstawienia zalecen zywieniowych opracowana w 2020 r. przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panistwowy Instytut Badawczy. Talerz podzielony jest na czesci
symbolizujgce proporcje réznych grup produktéw zywnosciowych spozywanych w ciggu dnia.

Oto proporcje poszczegdlnych produktéw w positkach:

* Y talerza kolorowe warzywa i owoce — z przewagg warzyw.

* Y talerza produkty zbozowe, przede wszystkim petnoziarniste, jak grube kasze (np. peczak), razowy chleb
czy brazowy ryz.

* 7 talerza produkty biatkowe — ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych, nabiat oraz w mniejszych ilosciach
chude mieso, a takze orzechy.

Uzupetnieniem codziennej diety powinna by¢:
@ niewielka iloé¢ ttuszczu pochodzenia roélinnego (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy),
. prawidtowe nawodnienie,
@ ograniczenie spozycia soli,
@ :zmniejszenie konsumpcji cukru i produktéw wysokoprzetworzonych.

[ Jedz wiecej: warzyw, owocdw, petnoziarnistych zbéz, nasion roélin straczkowych, zdrowych ttuszczéw
(np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek).

[ Jedz mniej: czerwonego miesa, produktéw wysoko przetworzonych, cukru, soli i ttuszczéw nasyconych.

| Zamieniaj: np. zamiast stodkich napojow pij wode, a biate pieczywo zastap petnoziarnistym.

Opracowata: mgr Justyna Ufnal — dietetyk na podstawie: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-

zywienia/

Talerz zdrowego zywienia wraz z nowymi zaleceniami do pobrania:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-i-zalecenia.pdf
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