
                                  Talerz zdrowego żywienia              03.03.2026 r.

Talerz zdrowego żywienia to graficzna forma przedstawienia zaleceń żywieniowych opracowana w 2020 r. przez 
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH – Państwowy Instytut Badawczy. Talerz podzielony jest na części  
symbolizujące proporcje różnych grup produktów żywnościowych spożywanych w ciągu dnia.

Oto proporcje poszczególnych produktów w posiłkach:

• ½ talerza kolorowe warzywa i owoce – z przewagą warzyw. 
• ¼ talerza produkty zbożowe, przede wszystkim pełnoziarniste, jak grube kasze (np. pęczak), razowy chleb 

czy brązowy ryż. 
• ¼ talerza produkty białkowe – ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych, nabiał oraz w mniejszych ilościach 

chude mięso, a także orzechy. 

Uzupełnieniem codziennej diety powinna być:

niewielka ilość tłuszczu pochodzenia roślinnego (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy),

prawidłowe nawodnienie,

ograniczenie spożycia soli,

zmniejszenie konsumpcji cukru i produktów wysokoprzetworzonych.

Jedz więcej: warzyw, owoców, pełnoziarnistych zbóż, nasion roślin strączkowych, zdrowych tłuszczów 
(np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek). 
Jedz mniej: czerwonego mięsa, produktów wysoko przetworzonych, cukru, soli i tłuszczów nasyconych. 
Zamieniaj: np. zamiast słodkich napojów pij wodę, a białe pieczywo zastąp pełnoziarnistym. 

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

Talerz zdrowego żywienia 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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