Zalecenia zdrowego zywienia
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W 2020 roku Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy
zaprezentowat nowaq wersje zalecen dotyczacych zdrowego odzywiania. Zamiast znanej dotad
Piramidy Zdrowego Zywienia, pojawita sie bardziej zrozumiata i praktyczna forma, czyli Talerz
Zdrowego Zywienia. Nowa grafika zalecers zywieniowych ma by¢ kierunkowskazem do zrozumienia
zasad zdrowego odzywiania, w tym prawidtowego komponowania positkéw na co dzien, nie tylko dla
0s06b dorostych, ale réwniez starszych dzieci i mtodziezy.

Nowe zalecenia zostaty przedstawione w formie talerza podzielonego na czesci, ktére symbolizujg
proporcje réznych grup produktow, jakie powinnismy spozywad w ciggu dnia. Dzieki temu tatwiej
zrozumieé, czego jes¢ wiecej, a czego mniej — bez liczenia kalorii czy wazenia porcji. Bardzo wazne,
aby positki byty prawidtowo skomponowane nie tylko pod wzgledem jakoSciowym, ale takze
ilosSciowym.

Talerz odzwierciedla proporcje produktéw w positkach, utatwiajgc zobrazowanie ich udziatu w
catodziennej diecie, to znaczy:

e Y% talerza powinna by¢ zajeta przez kolorowe warzywa i owoce — najlepiej z przewaga warzyw.

e Y talerza powinny zajmowa¢é produkty zbozowe, przede wszystkim petnoziarniste, jak grube
kasze (np. peczak), razowy chleb czy bragzowy ryz.


https://ncez.pzh.gov.pl/author/admin_mk/

e Y talerza powinny zajmowadé produkty biatkowe — ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych,
nabiat oraz w mniejszych ilosciach chude mieso, a takze orzechy.

Eksperci zwracajg réwniez uwage, aby uzupetnieniem codziennej diety byta niewielka ilo$¢é ttuszczu
pochodzenia roslinnego (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy), prawidtowe nawodnienie ograniczenie
spozycia soli, a takze zmniejszenie konsumpcji cukru i produktéw wysokoprzetworzonych.

Nie restrykcje, a Swiadome wybory zywieniowe

Model Talerza Zdrowego Zywienia, dzieki pozytywnemu przekazowi i czytelnej formule , Jedz wiecej,
jedz mniej, zamieniaj”, pokazuje, ze zdrowe odzywianie nie musi opierac sie na restrykcjach. To proste
i przystepne podejscie zacheca do swiadomych decyzji zywieniowych, wspierajac budowanie
trwatych, pozytywnych nawykow.

e Jedz wiecej: warzyw, owocow, petnoziarnistych zbdz, nasion roslin stragczkowych, zdrowych
ttuszczow (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek).

e Jedz mniej: czerwonego miesa, produktéw wysoko przetworzonych, cukru, soli i ttuszczow
nasyconych.

e Zamieniaj: np. zamiast stodkich napojéw pij wode, a biate pieczywo zastgp petnoziarnistym.

Konkretne zalecenia zywieniowe opracowano na 3 poziomach, aby utatwi¢ odbiorcom stopniowa
zmiane nawykow zywieniowych dzieki taktyce matych krokéw:

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

Aktywnosc fizyczna elementem zdrowego stylu zycia

Eksperci podkreslajg, ze nie tylko to, ile i jak jemy, ale takze, ile sie ruszamy jest kluczem do zdrowia.
Grafika podkresla istotnos¢ aktywnosci fizycznej i utrzymania wtasciwej masy ciata w zachowaniu
zdrowia (w materiale uzupetniajgcym podano zalecang liczbe krokéw).

Na jakiej podstawie opracowano model Talerza Zdrowego Zywienia?

Nowe zalecenia zywieniowe zostaty przygotowane na podstawie szerokiego przegladu badan
naukowych dotyczgcych wptywu diety na zdrowie cztowieka. Uwzgledniono zaréwno rodzaje diet, jak
i konkretne sktadniki pokarmowe, ktére maja znaczenie dla zdrowia. Podstawg byty réwniez aktualne
rekomendacje miedzynarodowych i krajowych towarzystw naukowych zajmujgcych sie zywieniem i
zdrowiem publicznym.

Szczegdlng role odegraty dane z duzych badan epidemiologicznych, takich jak Global Burden of
Disease Study, ktére analizujg stan zdrowia spoteczenstw i wskazujg gtdwne czynniki ryzyka
wplywajace na dtugosé i jakos¢ zycia. Na podstawie tych analiz okreslono, ktére btedy zywieniowe
najczesciej przyczyniajg sie do rozwoju choréb dietozaleznych w Polsce. To witasnie te dane
zdecydowaty o tym, w jakiej kolejnosci i w jakiej formie przedstawiono zalecenia — zaczynajac od tych
najwazniejszych dla zdrowia Polakdw.

Dlaczego warto korzysta¢ z modelu Talerza Zdrowego Zywienia w edukacji zywieniowej?

Talerz to cos, po co siegamy kazdego dnia, dlatego przedstawienie zalecen zywieniowych w takiej
formie jest bardziej zrozumiate i praktyczne. Nowa forma zalecen utatwia zobrazowanie
odpowiednich proporcji produktéw spozywczych w codziennej diecie — warzyw, owocow, zrodet



weglowodandw (najlepiej ztozonych), Zrédet biatka, a takze dodatku zdrowych ttuszczéw pochodzenia
roslinnego.

Edukacja zywieniowa z pomoca Talerza Zdrowego Zywienia utatwia przygotowywanie
petnowartosciowych positkdw, by dostarczaty wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Model
Talerza Zdrowego Zywienia stanowi takze praktyczne wsparcie w codziennych wyborach — wskazuje,
ktore produkty spozywcze powinny dominowac w naszym jadtospisie, a ktdrych warto unikac lub
ograniczad.

Nowoscig w obecnej grafice zalecen zywieniowych jest uwzglednienie nie tylko aspektow
zdrowotnych, ale tez wptywu diety na srodowisko. Proporcje produktéw na talerzu odzwierciedlajg
wyniki badan, ktére pokazuja, ze dieta oparta gtéwnie na produktach roslinnych — straczkach,
petnoziarnistych produktach zbozowych, warzywach, owocach i orzechach — wigze sie z wiekszymi
korzysciami nie tylko dla naszego organizmu, ale i dla planety.

Z kolei nadmiar miesa czerwonego i jego przetworow (np. wedlin czy parowek) zwieksza ryzyko wielu
chordb — w tym nowotworéw i chordb serca. Zgodnie z rekomendacjami naukowymi, takimi jak
raport EAT-Lancet z 2019 roku, warto ograniczac spozycie miesa na rzecz produktéw roslinnych — to
wybor, ktéry stuzy zaréwno zdrowiu, jak i Srodowisku naturalnemu.

Sporzadzono na podstawie opracowania Narodowego Centrum Edukacji.



