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Talerz zdrowego zywienia

5d.

Zalecenia dotyczace odzywiania mozna przedstawi¢ w formie talerza. Tak prosta i przejrzysta forma utatwi | ie ich w zyciu codzi

Warto zainteresowac sie zawartoscig swojego talerza, bo juz co czwarty dorosty w Polsce ma nadwage, a zdrowe zywienie zapobiega otytosci.

Co na talerzu?

Rysunek modelowego talerza odzwierciedla zalecane proporcje trzech grup produktéw w catodziennej diecie. Potowe zajmujg na nim warzywa i owoce, % petnoziarniste produkty
zbozowe i % produkty bedgce Zrédtem biatka (dréb, ryby, nasiona roslin stragczkowych, jaja, produkty mleczne).

Uzupetnieniem diety powinna by¢ niewielka ilos¢ ttuszczéw roslinnych, takich jak oleje (np. rzepakowy, oliwa z oliwek), nasiona, pestki i orzechy.

JEDZ WIECE) JEDZ MNIE)

Produktéw zbozowych z petnego ziarna Soli

Réznokolorowych warzyw i owocéw Miesa czerwonego i przetworéw migsnych

Nasion strgczkowych Cukru i stodzonych napojéw

Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych Produktéw takich jak: fast food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki

Orzechéw i nasion

Ryb

Jak matymi krokami zmienic swoje nawyki?
Zalecenia zywieniowe najlepiej wprowadza¢ stopniowo, w 3 krokach. Dzigki temu nie tylko wprowadzisz, ale i utrwalisz zmiane nawykéw na zdrowsze.

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

Zwrdé¢ tez uwage na regularnos¢ positkéw oraz staraj sie nie podjada¢ pomiedzy nimi. Obfitsze i bardziej kaloryczne positki jedz w pierwszej czesci dnia. Nie najadaj sie przed snem i
W nocy.

0d czego zaczac?

@ Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
@ Zamien jasne pieczywo na razowe lub graham, wybierz petnoziarniste ptatki $Sniadaniowe i makarony razowe.

® Wprowadz co najmniej jeden dzier w tygodniu bez migsa.

@

Zamien stodkie napoje na wode, zrezygnuj z dostadzania kawy i herbaty.

@

Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin i produktéw mlecznych.

@

Zjedz rybe raz w tygodniu.

@

Jedz regularnie.

Wiecej informacji na temat talerza zdrowego zywienia znajdziesz w artykule/ak zdrowo sie
odzywiac.



http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/diety/jak-zdrowo-sie-odzywiac

Skad dostac bezptatng pomoc?

Centrum Dietetycznego
Jesli masz otyto$¢, zapoznaj sie z ustugami darmowego online

i zapisz sie na konsultacje. Bez wychodzenia z domu uzyskasz porade: dietetyka,
psychodietetyka, fizjoterapeuty.

Otytos¢ stanowi drugi - po paleniu tytoniu - najwazniejszy czynnik zwigkszajacy ryzyko wystapienia chordb nowotworowych!

Jak potaczy¢ indywidualne potrzeby zywieniowe wszystkich domownikéw i dobrze zbilansowa¢ wspélny jadtospis? Skorzystaj zrodzinnego planu zywieniowego dostepnego na
portalu Diety NFZ.

Chcesz sprawdzi¢ darmowe diety opracowane przez specjalistéw? Wykonaj 4 kroki:

1. Wejdz na strone portalu Diety NFZ.

2. Zarejestruj sie - wystarczy, ze podasz e-mail i ustalisz swoje hasto.

3. Wpisz dane, czyli wzrost, wiek, pte¢ - dzieki nim okreslisz wskaznik BMI i zapotrzebowanie energetyczne.

4. Wybierz odpowiednig diete. Otrzymasz szczegétowy jadtospis z przepisem, jak przyrzadzi¢ kazdg potrawe. Mozesz zamienia¢ potrawy na inne w podobnej kalorycznosci.
Wygenerujesz tez liste zakupow.
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