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ZDROWE 

ODŻYWIANIE 

Aldona Głowacka 

Talerz Zdrowego Żywienia – co to 
takiego ? 

 

Talerz Zdrowego Żywienia 
opracowano, aby każdy Polak potrafił 

prawidłowo komponować codzienne 
posiłki. 

2. Jak w praktyce stosować Talerz Zdrowego 

Żywienia? 

• W centralnym punkcie Zaleceń Zdrowego Żywienia znajduje się grafika talerza. 

Przedstawione są na nim różne grupy produktów spożywczych w odpowiednich 

proporcjach, które w jasny i przejrzysty sposób obrazują, jak powinna wyglądać 

codzienna dieta. Bardzo ważne, aby posiłki były prawidłowo skomponowane nie 

tylko pod względem jakościowym, ale także ilościowym. Poniżej dokładnie opisano 

wszystkie grupy produktów, istotne w komponowaniu pełnowartościowych posiłków 

każdego dnia. 



2022-07-28 

2 

• połowę talerza powinny stanowić  warzywa i owoce są 

one podstawą  naszego żywienia, w związku z tym 

zajmują największą część talerza. Spożywane każdego 

dnia dostarczają wielu cennych witamin, składników 

mineralnych, związków bioaktywnych oraz błonnika 

pokarmowego, które chroniąc nas jak tarcza przed 

rozwojem wielu chorób, przyczyniają się do dłuższego 

życia w zdrowiu. Warto komponować naszą dietę tak, 

aby połowę talerza stanowiły warzywa i owoce. 

Zalecane jest spożywanie minimum 400 g warzyw i 

owoców każdego dnia, z czego większość powinny 

stanowić warzywa 

Pamiętaj, że każda dodatkowa porcja 

to kolejne korzyści dla zdrowia. 

Kolor ma znaczenie  • Pomarańczowe i żółte swoją barwę zawdzięczają beta-
karotenowi. Składnik ten jest silnym przeciwutleniaczem oraz 
wspomaga procesy widzenia. Pomarańczowe warzywa i 
owoce zawierają również witaminę C, która korzystnie 
wpływa na układ odpornościowy oraz wspomaga układ 
krążenia.  

 

• Fioletowe są bogate w antocyjany i karotenoidy - substancje 
wykazujące działanie przeciwutleniające i przeciwzapalne.  

 

• Zielone są dobrym źródłem kwasu foliowego i witaminy K, 
niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania układu 
nerwowego i tworzenia czerwonych krwinek.  

 

• Czerwone dzięki zawartości witaminy C i likopenu, wspierają 
odporność organizmu, chronią przed szkodliwym działaniem 
wolnych rodników oraz chronią przed rozwojem chorób 
układu krążenia i nowotworów 

 

• Produkty zbożowe są głównym źródłem 

węglowodanów w codziennym żywieniu i 

zajmują ¼ objętości talerza Zdrowego 

Żywienia 

: • Pełnoziarniste produkty zbożowe 

charakteryzują się większą zawartością 

składników odżywczych, takich jak witaminy z 

grupy B, cynk czy magnez, w porównaniu do 

oczyszczonych produktów zbożowych. 

Stanowią bardzo dobre źródło błonnika 

pokarmowego, który m.in. wspomaga 

perystaltykę jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju 

chorób układu krążenia oraz niektórych 

nowotworów. Spożywanie odpowiedniej ilości 

błonnika pokarmowego zwiększa uczucie 

sytości po posiłku i wspomaga utrzymanie 

prawidłowej masy ciała. 
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korzystnych  

bakterii 

Rozwój 

jelitowych  

Mniejsze 

ryzyko 

polipów 

Lepsza praca 

jelit 

  

PRODKUTY  ZBOŻOWE 

 Zamień pieczywo przetworzone (np. 

jasne  bułki, jasny chleb) na pełnoziarniste 

(np. razowe, graham), płatki śniadaniowe 

na naturalne płatki zbożowe (np. płatki 

owsiane), wybieraj grube kasze (np. 

gryczana), makarony razowe. 

  Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje 

produktów zbożowych pełnoziarnistych - 

(90g/dzień). 

Źródła Białka  

• Ostatnią ćwiartkę Talerza zajmują 

produkty będące przede wszystkim 

źródłem białka. Do tej grupy zaliczamy 

nasiona roślin strączkowych, mięso, 

ryby, mleko i produkty mleczne oraz 

ich roślinne zamienniki wzbogacane w 

wapń, jaja, a także orzechy, pestki i 

nasiona. Staraj się jadać te produkty 

naprzemiennie, dzięki czemu zadbasz o 

różnorodność na talerzu. 

Mięso jest źródłem pełnowartościowego białka, 

witamin z grupy B (np. witaminy B12, PP) oraz 

składników mineralnych, np. żelaza i cynku.  

 

Jednak dla zachowania zdrowia powinniśmy 

ograniczać w codziennej diecie ilość mięsa 

czerwonego i przetworzonego. Mięso czerwone 

dostarcza ważnych składników odżywczych (m.in. 

pełnowartościowego białka, dobrze przyswajalnego 

żelaza i witaminy B12), ale zawiera również więcej 

niekorzystnych nasyconych kwasów tłuszczowych i 

cholesterolu, w porównaniu do białego mięsa 

drobiowego. 
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Dlaczego warto jeść ryby? 

Zaleca się spożywanie 2 porcji ryb 

tygodniowo, w tym przynajmniej 

raz rybę tłustą. 1 porcja odpowiada 

100-150g 

Po jakie ryby 

najlepiej sięgać?  

 

Przede wszystkim tłuste 

ryby morskie (np. łosoś, 

pstrąg, makrela, śledź), ze 

względu na największą 

zawartość 

wielonienasyconych 

kwasów tłuszczowych 

omega-3. 

            Co wartościowego zawiera ryba ? 

 

 OMEGA 3  -działa przeciw zapalnie , wpływa pozytywnie na układ krążenia i 

układ nerwowy , na nasz mózg 

 

 Witamina D – istotna dla naszych kości i układu odpornościowego 

 

 Białko  - wysoka wartość biologiczna , główny składnik budulcowy naszego 

organizmu 

 

 Jod- niezbędny do produkcji hormonów tarczycy  

• Mleko i produkty mleczne są bardzo dobrym źródłem wapnia w codziennej diecie, które 
stanowi główny budulec kości i zębów. Oprócz tego dostarczają m.in. białka i witamin z 
grupy B. Szczególnie korzystne dla zdrowia są przetwory mleczne fermentowane, które 
zawierają dobroczynne kultury bakterii fermentacji mlekowej pozytywnie wpływających na 
pracę jelit. 

•  Na co dzień warto sięgać po naturalne jogurty, kefiry, serki wiejskie, twarogi czy sery typu 
mozzarella.  

• Zdecydowanie warto zwracać uwagę, aby sery żółte, topione czy pleśniowe pojawiały się 
sporadycznie ze względu na dużą zawartość tłuszczu (w tym tłuszczów nasyconych), soli i 
fosforu - pierwiastka ograniczającego wchłanianie wapnia.  

• Unikaj kupowania jogurtów, kefirów i maślanek smakowych np. owocowych, ponieważ 
często zawierają dodatek cukru, barwników i aromatów. Jeśli masz ochotę na jogurt 
owocowy, zmiksuj naturalny jogurt z ulubionymi świeżymi lub mrożonymi owocami 

Dzięki obecności bakterii kwasu mlekowego 

spożywanie kefiru pomaga chronić florę 

jelitową organizmu. Pożyteczne 

drobnoustroje wspierają organizm w 

usuwaniu szkodliwych substancji 

toksycznych, regulacji procesów trawienia  

. Jest produktem ubocznym uzyskiwanym w procesie wytwarzania masła, Zaletą maślanki 

jest natomiast wyjątkowo wysokie stężenie lecytyny, nieprzypadkowo zwanej "pogromcą 

tłuszczu", rozbijającej spożywane tłuszcze oraz cholesterol na małe cząstki i zapobiegającej 

przyczepianiu się ich do ścianek naczyń, tym samym redukując odkładanie tzw. blaszki 

miażdżycowej. Lecytyna dobrze działa też na wątrobę, m.in. chroni przed tworzeniem się 

kamieni żółciowych. Wpływa również pozytywnie na pamięć i koncentrację. 

 

Jogurt tradycyjny jest 

sporządzany z mleka 

pasteryzowanego za pomocą 

fermentacji mlekowej.  

Bakterie zawarte w jogurtach 

„tną” laktozę na lepiej 

przyswajalną formę kwasu 

mlekowego dla ludzi na nią 

uczulonych 

 

• Jaja są cennym elementem naszej diety. Zawierają pełnowartościowe białko uważane 

za wzorcowe, czyli składające się ze wszystkich niezbędnych aminokwasów.  

• Dodatkowo są dobrym źródłem witamin A, D, B1, B2, B12 oraz składników 

mineralnych, w szczególności żelaza.  

• Zgodnie z najnowszymi doniesieniami naukowymi bardzo duży wpływ na 

wchłanianie cholesterolu z pożywienia mają nasze geny, które decydują o tym czy 

powinniśmy ograniczać spożywanie jaj. 

• Unikaj podawania jaj z tłustymi dodatkami, np. majonezem, smalcem czy boczkiem 

Białko 

Są dobrym źródłem 

białka a także 

zamiennikiem mięsa 

dla wegetarian i 

vegan 

Bardzo dobre 

źródło 

witamin z 

grupy B 

Regularne 

spożywanie warzyw 

strączkowych obniża 

poziom cholesterolu 

całkowitego i frakcji 

LDL 

Zawierają składniki 

mineralne jak fosfor,  

żelazo, magnez, 

miedz 

https://portal.abczdrowie.pl/watroba-funkcje-i-objawy-chorob
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Zmniejszają ryzyko 

chorób układu 

krążenia  , poprawiają 

profil lipidowy , 

obniżają ciśnienie 

tętniczego krwi 

Witamina E , 

witaminy z grupy  

B, kwas foliowy 

składniki 

mineralne , miedź 

, potas , cynk, 

selen 

Poprawa pamięci 

spowolnienie 

procesów 

starzenia Polifenole, 

flawonoidy , 

fitosterole 

Poprawa 

wyglądu 

włosów , skóry 

paznokci 

Kwasy 

tłuszczowe 

nienasycone 

omega 3 , 

omega 6 Błonnik  

• Indeks glikemiczny (IG) jest wskaźnikiem pozwalającym procentowo określić tempo 
wzrostu poziomu glukozy we krwi po spożyciu danego produktu.  

• IG określa jak poszczególne , produkty żywieniowe wpływają na naszą 
glikemię. Im wyższy indeks glikemiczny żywności, tym wyższy będzie wzrost 
glikemii poposiłkowej.   

• Dlaczego jest to tak istotne? Produkty charakteryzujące się wysokim IG trawione są 
bardzo szybko, co manifestuje się wyrzutem dużej dawki insuliny i gwałtownym 
wzrostem poziomu glukozy we krwi. 

•  Po krótkim czasie sytuacja ta dynamicznie się zmienia – stężenie glukozy szybko się 
obniża, co powoduje kolejny atak głodu, najczęściej kończący się sięganie po 
przekąski. Powtarzające się epizody hiperinsulinemii z czasem doprowadzić mogą do 
wyczerpania się rezerw trzustkowych insuliny, a także nasilić zjawisko oporności 
tkanek na ten hormon. 
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• Najbardziej znaną formą cukru jest cukier biały powszechnie stosowany 

• Cukier biały jest powszechnie stosowany jako składnik wyrobów 

cukierniczych, słodkich napojów i produktów mlecznych, ale jest także 

dodawany podczas produkcji pieczywa czy wędlin 

• Cukier (pod różnymi postaciami i nazwami) znalazł bardzo szerokie 

zastosowanie w przemysłowej produkcji żywności. Można go odnaleźć w 

składzie produktów, których nigdy byśmy o to nie podejrzewali. 

 

 

 

6 łyżeczek 

cukru 

3 łyżeczki 

cukru 

5 łyżeczek 

cukru 

5 łyżeczek 

cukru 

4 łyżeczki 

cukru 

2 łyżeczki 

cukru  

Jak obliczyć ilość cukru  

np. 500g produktu  

5.2g x 5=26 g cukru – 

5 łyżeczek  
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Kuchnia obfitująca w zioła i przyprawy może wzmocnić pro-

zdrowotne działanie diety bogatej w owoce i warzywa. Zawarte 

w przyprawach i ziołach fitozwiązki korzystnie wpływają na 

zdrowie: wykazują działanie antyoksydacyjne, zmniejszają stan 

zapalny, poprawiają metabolizm cholesterolu oraz mają 

właściwości bakterio- i wirusobójcze.  

Zamiast zatem doprawiać potrawy solą oraz gotowymi mieszankami przyprawowymi, 

zawierającymi duże jej ilości (czytaj etykiety i sprawdzaj ich skład), warto na co dzień używać takie 

zioła/przyprawy 

Dzienne spożycie soli nie powinno przekraczać 5 g, co 

w przybliżeniu odpowiada jednej płaskiej łyżeczce od 

herbaty. Ilość ta dotyczy zarówno soli, którą sami 

dodajemy do potraw, jak i tej znajdującej się już w 

żywności. 

 Do produktów, które zawierają znaczne ilości soli 

zaliczamy m.in. żywność typu fast food, przetwory 

mięsne i rybne, sery żółte, topione i pleśniowe, słone 

przekąski (np. chipsy, krakersy, orzeszki solone), dania 

gotowe, koncentraty zup i sosów, warzywa konserwowe 

oraz niektóre mieszanki przypraw. 

Produkty przetworzone 

 (takie jak: fast food, słone 

przekąski, herbatniki, batony, 

wafelki) z dużą zawartością 

soli, cukrów i tłuszczów 

• Przetwarzanie żywności to proces obejmujący 

wiele sposobów obróbki technologicznej, 

podczas których do produktów dodawane są 

różne substancje, np. konserwujące, barwiące 

czy wzmacniacze smaku. Większość 

produktów przetworzonych i wysoko 

przetworzonych charakteryzuje się dużą 

gęstością energetyczną. Oznacza to, że mała 

ilość takiej żywności dostarcza sporo kalorii, 

zaś niewiele cennych składników odżywczych. 

Tego typu żywność potocznie określa się 

mianem “pustych kalorii”. 
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• Codzienne wypijanie odpowiedniej 
ilości płynów jest szczególnie ważne 
dla naszego zdrowia.  

• Woda pełni bowiem w naszym 
organizmie szereg istotnych funkcji, 
m.in. reguluje temperaturę ciała, 
pomaga w trawieniu pokarmów i 
wchłaniania składników odżywczych, 
zapewnia prawidłową pracę nerek,  

• wpływa na ukrwienie, elastyczność i 
jędrność skóry.  

• Zapobiega zaparciom  

Ok  30 ml na kg masy 

ciała  

70 kg  x 30 ml – ok 2 l 

 

Zmiana stylu życia jest 

procesem długotrwałym, 

który aby przyniósł 

oczekiwane efekty powinien 

być prowadzony wraz ze 

zmianą nawyków 

żywieniowych. 

Małymi krokami do celu 

• Dokonanie wielu zmian w krótkim czasie oraz utrzymanie ich 
długoterminowo nie jest prostym zadaniem. 

• Trudno jest z dnia na dzień zmienić nawyki, które towarzyszyły nam przez 
wiele lat. Czynności powtarzane systematycznie z czasem stają się 
automatyczne (działamy na „autopilocie”), a takie niełatwo jest zmienić w 
szybkim tempie. Zmiana wymaga czasu, zaangażowania, uważności, a także 
cierpliwości. 

• Najlepszą metodą zmiany nawyków jest metoda małych kroków, która 
zakłada stopniowe dążenie do ustalonego celu. Droga ta powinna składać się 
z kilku mniejszych, realnych i prostszych do zrealizowania zadań.  
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• Plan, który ma szanse na powodzenie powinien zakładać realne, możliwe do 

osiągnięcia cele, które są dla nas dodatkowo atrakcyjne. Warto wyznaczyć sobie 
główny cel, a także kilka mniejszych, dzięki którym sukcesywnie będziemy go 
realizować. 

•  Zacznij od stopniowego wprowadzania drobnych zmian. Osiągnięcie 
wyznaczonego celu sprawi mniej trudności, jeśli zostanie podzielony na mniejsze 
etapy 

• Dokonanie zmian w sposobie żywienia i stylu życia nie zawsze jest łatwe, ponieważ 
wymaga modyfikacji nawyków, które ukształtowały się przez lata. 

 

 

  a zatem : 

 

Zwiększ ilość warzyw i owoców (zjedz więcej warzyw niż owoców) 

Codziennie zjedz dwie porcje pełnoziarnistych produktów zbożowych (pieczywo 
pełnoziarniste, grube kasze,  makaron pełnoziarnisty)  

Zamień mięso czerwone na częściej  drób, ryby (zjedz tłustą rybę) 

Wybieraj częściej potrawy  pieczone, gotowane niż smażone  

Zamiast mięsa częściej wybierz nasiona roślin strączkowych  

Co najmniej raz w tygodniu zrób sobie dzień bez mięsa  

 

 

 

 

Jedz często fermentowane przetwory  mleczne (kefir,  jogurt, maślanka ) oraz  
kiszonki (kapusta kiszona  ogórki kiszone, zakwas buraczany) 

W przerwie między posiłkami jeśli jesteś głodny zjedz zdrową przekąskę np. orzechy 
owoc warzywo jogurt naturalny  

Unikaj przetworzonej żywności i przekąsek (chipsy , paluszki ) 

Zamiast słodzonych i gazowanych napojów wybieraj wodę ze świeżym owocem  

Postaw na ruch zwiększ aktywność fizyczną  

zamień windę na schody 

Zrób 5000 kroków  

Wybierz się na przejażdżkę rowerową  

Czytaj etykiety  
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Porównywanie jadłospisu o dużej i małej zawartości tłuszczu 

Źródła : 

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/ 

https://www.pzh.gov.pl/serwisy-tematyczne/instytut-zywnosci-i-zywienia/ 


