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TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA
W PRAKTYCE

Talerz zdrowego zywienia jest podstawg odpowiedniego komponowania positkéw w kazdej diecie.
Zaréwno dieta tatwostrawna jak i dieta dla osoby chorej na cukrzyce ma tutaj swoje zastosowanie.
Talerz ten jest odpowiedziag ekspertéw na potrzeby pacjentdw, ktérzy mieli trudnos¢ z interpretacija

piramidy zywieniowej. A zatem przekazuje nam te same wazne informacje, ale w bardziej przystepnej
i praktycznej wersiji.

Komponujac wszystkie positki w ciggu dnia w oparciu o talerz zdrowego zywienia nalezy wzig¢ pod
uwage ponizsze proporcje:

MIESO, RYBY,
DBAJ O PRODUKTY
NAWODNIENIE MLECZNE, JAJKA

WARZYWA
| OWOCE ZDROWE
TLUSZCZE
warzywa 3-5
porc]e dziennie

9 noweks KASZA, RYZ,
dziennie MAKARON,
PIECZYWO,

ZIEMNIAKI



. Y. talerza powinna by¢ zajeta przez kolorowe warzywa
i owoce - najlepiej z przewaga warzyw, gdzie warzywa sg czescig co
najmniej 3 positkdw w ciggu dnia, a owoce moge braé udziat w 1-2
positkdw w ciggu dnia. Nie tylko czestotliwosé, ale i taczna
gramatura ma tutaj znaczenie. Odpowiednia ilo$¢ btonnika w naszej
diecie jest bardzo wazna, warzywai owoce sg réwniez jego zrédtem.
v Zatem <zawarcie co najmniej 400 g warzyw i owocow
w catodziennym jadtospisie jest pomocne w realizowaniu tego

zalecenia.

Y talerza powinny zajmowacd produkty zbozowe, przede wszystkim petnoziarniste, jak grube
kasze (np. peczak, kasza gryczana), razowy chleb czy brazowy ryz, petnoziarniste maki.
Produkty zbozowe bardzo czesto sg owiane zta stawa, przez lata krytykowane w obliczu
réznych diet alternatywnych, modelach diet odchudzajacych. Jednakze zwracam szczegdlng
uwage nailos¢ tych produktéw w diecie i zauwazanie jakg cze$¢ talerza powinny stanowicé, aby
nie przektadac sie na wysoka energetycznos¢ positku. Nalezy zwréci¢ uwage, ze jest to grupa
produktédw cenna w witaminy, sktadniki mineralne oraz
doskonate Zrédto btonnika, pod jednym warunkiem.
Mianowicie mam na mysli produkty razowe, z petnego
przemiatu.  To  wilasnie  produkty rafinowane,
z oczyszczonych zbdz, tj. jasne maki, pieczywo jasne,
jasne makarony, wypieki cukiernicze, ciastka nie sa
wskazane w diecie. Oczywiscie jezeli stan zdrowia
wymaga ograniczenia btonnika w diecie i zastosowanie
diety tatwostrawnej, nalezy tg cze$¢ dostosowaé do
swoich potrzeb i stanu zdrowia. Co wazne, warto sie skupic¢ na tym, aby korzystaé z produktow
jak najmniej przetworzonych oraz o niskiej zawartosci dodanych cukréw (stodkie wypieki,
butki maslane, ciastka).

Y talerza powinny zajmowac produkty biatkowe - ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych,
nabiat oraz w mniejszych ilosciach chude migso, a takze orzechy. Ta cze$¢ talerza jest
reprezentowana przez szeroka grupe produktéw. Jednak majg wspdlny facznik. Bardzo czesto
produkty, bedace dobrym Zrédtem biatka rdwniez maja swdj udziat, jezeli chodzi o podaz
tluszczy. Tutaj wazne jest, aby potrafi¢ rozréznié¢ tluszcze zalecane od tych niezalenych.
Thuszcze bardzo wazne dla naszego zdrowia to ttuszcze pochodzenia roslinnego (poza olejami
tropikalnymi i tluszczami utwardzonymi w procesie technologicznym) takie jak oleje
(zwtaszcza ttoczone na zimno (orzechy, pestki, nasiona, oraz ttuszcze pochodzace z ttustych
ryb morskich). Dobrej jakosci ttuszcze pochodzenia roslinnego sa uzupetnieniem talerza,
stanowia np. dodatek do skrapiania warzyw, satatek. Natomiast ttuszcze,
ktore nalezy ogranicza¢ to te pochodzenia zwierzecego zawarte
w miesie oraz w produktach odzwierzecych takich jak produkty
mleczne, jajka, masto, smalec. Tutaj wazne jest wskazanie, ze nie jest
wymagane wykluczenie tych produktéw a ograniczenie produktow
0 wyzszej zawartosci ttuszczy i stosowanie odpowiednigich ilos¢ Istotne




jest zwrdcenie uwagi na oleje tropikalne (olej kokosowy, palmowy) i tluszcze utwardzone
(uwodornione, zwtaszcza cze$ciowo utwardzone) — nie sg one zalecane, a to najczesciej naich
bazie sg stodycze i wiekszos$¢ produktdw wysokoprzetworzonych, dostepnych w sklepie.

Gdy potrafimy odpowiednio skomponowac talerz, wypetni¢ go zdrowymi
produktami, o nizszej zawartosci nasyconych kwaséw ttuszczowych,
zmniejszajgc ilos¢ w diecie produktéw wysokoprzetworzonych, dbajac
o odpowiednie porcje warzyw i owocow oraz zrédta biatka w diecie, warto
zastosowac ponizsze wskazowki:

e Do $niadania i kolacji zawsze dodaj porcje warzyw dbajac, aby warzyw
byto wigecej w ciggu catego dnia. Bardzo czesto rozmawiajac z pacjentami
zauwazam, ze pamietamy o porcji warzyw do obiadu, natomiast juz
inaczej wyglada to przy $niadaniu i kolacji — a jest to bardzo wazny
element!

e Dobierz pieczywo do swoich potrzeb! W przypadku diety tatwostrawnej
wazne jest zastosowanie odpowiedniego pieczywa, nalezy z dietetykiem
badzlekarzem omdéwic ta kwestie, w wielu przypadkach bedzie potrzebna
rezygnacja z nasion i/lub catkowicie z pieczywa razowego. Dbaj
o odpowiednig jako$¢ pieczywa, skupiaj sie na naturalnym sktadzie. Dla
0sOb z cukrzycy, z otytoscia, z hipertriglicerydemia, sttuszczong watroba
wskazane bedzie pieczywo razowe, petnoziarniste.

o Stodycze, wypieki spozywaj okazjonalnie. Co to oznacza w praktyce? Skup
sig na procesie zmiany, jest to kwestia indywidualna zalezna od Twojej relacji
z zywieniem, etapu zmian i wprowadzania zdrowych nawykow
zywieniowych. Wazny jest ztoty Srodek, metoda matych krokéw. Dzisiaj, gdzie
zywnos$¢ jest tak wszechobecna i tatwo dostepna, zwiaszcza produkty
wysokoprzetworzone, wyeliminowanie ich catkowicie moze by¢ dla wielu
osdb trudne i potrzebowac procesu oraz pracy nad nawykami. Zamien
stodycze na porcje owocu z dodatkami (produkty mleczne, naturalnie
fermentowane, orzechy, pestki, nasiona, ptatki owsiane/zytnie/orkiszowe/otreby).

e Ogranicz z6tty ser i inne sery o wyzszej zawartosci ttuszczy jak sery plesniowe, ser typu
feta, mozzarella, burrata i inne. Pamiegtaj, ze wiele seréw migkkich oraz biatych ma réwnie
wysoka zawarto$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych co sery zdtte. Z seréw topionych
i smazonych warto zrezygnowad w diecie, zwracaj uwage na sktady réznych mixdw serowych
do smarowania pieczywa, asortyment jest bardzo szeroki, niestety nie kazdy produkt ma
odpowiedni sktad. Wiele smakowych propozycji zawiera wysoka zawarto$¢ soli i dodatek
ttustej Smietany.



Zrezygnuj ze stosowania margaryny twardej do smazenia, pieczenia itd. Gtéwnym sktadnikiem
tych margaryn jest olej palmowy. Oprdcz tego, ze mozna miec z nimi styczno$s¢ w wiasnej
kuchni to jest to baza wielu produktéow gotowych w sklepach, gastronomiach, cukierniach,
piekarniach. Gotowe wyroby cukiernicze, piekarnicze, ttuszcze uzywane w gastronomii do
smazenia w frytkownicach itd. bardzo czesto bazuja na oleju palmowym. W dodatku najgorsza
forma jaka mozna spotkaé na etykietach produktéw to czesciowo utwardzone ttuszcze
roslinne.

Ogranicz w diecie smalec, skwarki, boczek - produkty te w duzej mierze sg Zrédtem
nasyconych kwasdéw ttuszczowych, ktére jak wspomniano wielokrotnie warte s
ograniczen w diecie. Zastap olejami roslinnymi, zwtaszcza stosowanymi na zimno, ograniczaj
smazenie, czesciej korzystaj w zamian z piekarnika, gdzie dodatek ttuszczu moze okazac sie
zbedny, natomiast olej ttoczony na zimno wykorzystasz jako dodatek na talerzu. A zatem Jedz
obiady na bazie gotowania i pieczenia, ograniczaj smazenie.

Wspomniane oleje ttoczone na zimno jako dodatek do
potraw na (do suréwek, warzyw, past, pieczywa, koktajli
itd.) np. olej Iniany ttoczony na zimno, oliwa z oliwa extra
vergin, olej rzepakowy ttoczony na zimno i inne - kupuj
w ciemnym szkle, przechowuj w lodéwce, dbaj o $wiezo$é
i jakos¢ produktu. Pamietaj, ze s3 to oleje bardzo
niestabilne, majace krdtki termin wazno$ci, zwtaszcza po
otwarciu butelki, opisuj butelke data otwarcia i zuzywaj na biezaco.

Stosuj mate porcje orzechdéw, pestek, nasion kazdego 15-30 g w formie dla Ciebie
odpowiedniej — co oznacza, ze bedzie to wygladac inaczej w przypadku diet tatwostrawnych,
tak jak ma to miejsce w przypadku chleba z nasionami.

Zrezygnuj z sosu pieczeniowego do obiadu. Olej do przygotowywania potraw dodawaj
porcjujac na tyzke lub tyzeczke - 10-15 g na caty obiad.

Zwrdéé uwage na to, ile produktéw wieprzowych spozywasz w tygodniu? Ogranicz kietbasy,
wyroby takie jak: pasztet, salceson, mielonki. Przeanalizuj, czy spozywasz migsa czerwonego
mniej niz 500 g/tydzien.

e Ogranicz solenie: schowaj solniczke. Przejrzyj zalecenia dotyczace soli -
gdzie kryje sie sol. Czy korzystasz w kuchni z przypraw takich jak maggi,
réznego rodzaju jarzynki i przyprawy typu vegeta? Zauwaz jak wysoka
zawarto$c¢ soli wykazuja takie produkty. Polub sie z ziotami, dzieki nim mozesz
uzyskac wiele odmian tej samej potrawy udoskonalajac smak.




Pij wiecej wody. 30 ml ptynéw na kg masy ciata - to proste obliczenie. Warto, aby

co najmniej potowa to byta czysta woda. Pozostate ptyny bez dodatku cukru, nie
naduzywaj kaw i herbaty zwitaszcza czarnej w ciagu dnia. Jezeli lubisz herbaty

ziolowe — zachowaj ostrozno$s¢ w przypadku przyjmowania lekdw, wiele ziét |
wchodzi w interakcje z réznymi lekami. Pomiedzy positkami wypijaj czystg wode [ S—
lub kawe, herbate bez dodatkdw.

Zmniejsz ilo$¢ wypijanych sokéw, napojow stodzonych, kompotéw. - przede wszystkim
pomiedzy positkami. Zwré¢ uwage na etykiety produktéw, dostepne w sklepach napoje
mozemy podzieli¢ na soki, napoje i nektary. Kazda z tych grup charakteryzuje sie innymi
sktadem. Ma réwniez znaczenie czy sok jest z koncentratu czy ttoczony. Nie naduzywaj
popijania sokami pomiedzy positkami. Zachowaj umiar.

Ogranicz alkohol - piwo to réwniez alkohol. @

Zachowuj odstep pomiedzy positkami. Jedz najcze$ciej co 3-4 godziny. To bardzo wazne!
Wazne dla trawienia, dla prawidtowej pracy uktadu pokarmowego, dla kaloryczno$ci diety, dla
utrzymania odpowiedniego poziomu cukru we krwi. Jedz czeéciej, a mniej nie oznacza, ze
mamy jes¢ nieustannie.

Jedz wolniej! Spozywaj potrawy, ktére jestes wstanie pogryzé, dobrze uformowad w kes. Dbaj
o estetyke i sposdb przyprawienia jaki lubisz! Dopasuje konsystencje potraw do swoich

mozliwosci. Jezeli dotyczy Cie trudnosci w potykaniu, rozgryzaniu jedzenia to wazne, aby
dostosowac konsystencje do swoich mozliwosci.

Podsumowujac, warto zadac kilka pytan:

Na ile Twdj sposdb zywienia odpowiada Twoim
potrzebom zdrowotnym?

Czy jest odpowiedni dla jednostek chorobowych,
ktére Ciebie dotycza?

W jaki sposdb realizujesz talerz zdrowego zywienia?




Z tymi pytaniami pragne zostawi¢ do przemyslen kazda osobe czytajaca powyzsze wskazdéwki, aby
sktoni¢ do refleksji i pobudzi¢ do zmian nawykéw zywieniowych. Natomiast osobe, ktéra wiasnie
W wyzej opisany sposdb odzywia sie na co dzien upewnic, ze dokonuje stusznych wybordw i dzigki
odpowiedniemu zywieniu wspiera swoje zdrowie.
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