Talerz Zdrowego Zywienia — aktualne wytyczne zywieniowe w Polsce

Polski Talerz Zdrowego Zywienia (ryc. 1) zostat po raz pierwszy zaprezentowany 17 pazdziernika
2020 roku przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH (wcze$niej Instytut Zywnosci i
Zywienia) podczas V Narodowego Kongresu Zywieniowego. Model zostat opracowany na
podstawie aktualnych badan naukowych i danych z badan epidemiologicznych.

Ryc. 1

Zalecenia zdrowego zywienia
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Zrédto: materiaty konferencyjne V Narodowego Kongresu Zywieniowego z 17 pazdziernika 2020

Gtéwny cel to zastgpienie trudniejszej w interpretacji Piramidy Zdrowego Zywienia prostszym,
graficznym modelem pokazujgcym jakg czes¢ positku powinny zajmowaé poszczegdlne produkty
na talerzu. Talerz Zdrowego Zywienia jest obecnie oficjalnym wytycznym zywieniowym w Polsce.
Najnowsze zalecenia zdrowego zywienia, sg w sposob bardzo czytelny podzielone na trzy sekcje,
ktére zwracajg uwage, czego w codziennej diecie nalezy unikac¢, co powinno znalez¢ sie w niej w
jak najwiekszych ilosciach oraz w jaki sposéb zamieniaé mniej zdrowe produkty, na te ktére
przynoszg korzysci zdrowotne.

Najwazniejszym przestaniem pltyngcym z zalecen zywieniowych jest podkreslenie, ze podstawg
codziennej diety majg by¢ warzywa i owoce (zwizualizowane na grafice jako potowa talerza).
Warto podkresli¢, ze bardzo duze znaczenie ma réznorodnos¢ warzyw i owocow, a takze aby
stawia¢ przede wszystkim na lokalne i sezonowe produkty. llos¢ warzyw spozywanych w ciggu
dnia powinna przewazac¢ w stosunku do ilosci owocow.

Kolejng bardzo wazng grupg produktéw stanowigcych Vi talerza sg produkty zbozowe z petnego
ziarna np. gruboziarniste kasze, pieczywo razowe, ciemny makaron, czy ryz. Podobng
powierzchnie pod wzgledem wielkosci przeznaczonej na talerzu zajmujg zdrowe ttuszcze roslinne i



biatka. Czotowe miejsce zajmujg ryby (szczegodlnie ttuste morskie) wraz produktami mlecznymi
niskottuszczowymi zwtaszcza fermentowanymi, jajami oraz orzechami i nasionami. Wedtug
zaleceh ptyngcych ze zdrowego talerza, chude gatunki mies powinny by¢ spozywane, ale w
ograniczonej ilosci. Bardzo istotne jest aby ogranicza¢ ilos¢ ttuszczéw zwierzecych i wybierac
ttuszcze roslinne np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek, olej Iniany itp.

Bardzo wazng wskazéwkg sg informacje na temat zdrowych zamiennikéw dla produktow, ktére nie
sg wskazane w codziennej diecie. Zaleca sie, aby przetworzone, jasne produkty zbozowe
zastepowac ich petnoziarnistymi odpowiednikami. Mieso czerwone i jego przetwory powinno sie
zastepowac rybami, drobiem, jajami, nasionami roslin strgczkowych, czy tez orzechami. Kolejng
grupg produktow na ktére nalezy zwréci¢ uwage to produkty mleczne petnottuste, ktorych
zdrowymi zamiennikami sg produkty niskottuszczowe.

Zaleca sig, aby zamiast stodkich napojow pi¢ wode, a stodycze zamieni¢ na owoce oraz orzechy i

nasiona. Natomiast w przypadku soli nalezy ograniczy¢ jej ilos¢ do 5 g na dobe (1 tyzeczka) i
zastepowac jg jak najwiekszg iloscig aromatycznych ziét. Warto zwraca¢ uwage na etykiety
produktow, aby wybieraé te, ktére majg ograniczong ilo$¢ cukru, czy tez soli.

Bardzo wazna jest odpowiednia obrébka termiczna, eliminujemy smazenie na rzecz gotowania w
wodzie, parze, duszenia, czy pieczenia w piekarniku.

Talerz Zdrowego Zywienia to zalecenia ktére podobnie jak w przypadku poprzedniczki Piramidy
Zdrowego Zywienia ktadg nacisk na réznorodno$é produktow, ktdre sg spozywane w codziennej
diecie. Ponadto podkre$la sie, ze podstawg zdrowego stylu zycia jest regularna aktywnosc
fizyczna oraz utrzymywanie masy ciata w normie.
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