Co to jest dieta zbilansowana i jak powinna wyglada¢?

Pojecie ,,zbilansowane] diety” pojawia sie w kazdym kontekscie, dotyczgcym zdrowego zywienia.
Najczesciej kojarzy sie z restrykcjami i odchudzaniem, to jednak mylne skojarzenie. Co to jest
zbilansowana dieta? Czy istniejg zasady jej komponowania, dzieki ktérym kazdy moze samodzielnie

uktadac swaj jadtospis?

Jak powinna wyglada¢ zbilansowana dieta?

Dieta zbilansowana to okreslenie na program zywieniowy, w ktdrym wszystkie sktadniki odzywcze sg
rozplanowane w odpowiednich proporcjach. Wigze sie ona réwniez z pewnymi zaostrzeniami,
poniewaz zaktada pozbycie sie z jadtospisu pustych kalorii, ktére nie wnoszg zadnych wartosci

odzywczych.

Do najwazniejszych elementéw zbilansowanej diety naleza:

biatko,

ttuszcze,
weglowodany,
witaminy,

sktadniki mineralne,
btonnik.

Osoby dbajace o prawidtowo zbilansowang diete powinny pamietac tez o wodzie — jest ona

niezbednym elementem zdrowej diety.

Zbilansowana dieta — co powinna zawierac?

Specjalisci, na podstawie wiedzy o odzywianiu i potrzebach organizmu, stworzyli zasady zdrowego
zywienia i proporcji sktadnikdw odzywczych w rézne zbiory, ktére s3 modelami zywienia

zbilansowanego.

Talerz zdrowego zywienia

17 pazdziernika 2020 Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego po raz pierwszy zaprezentowat nowe
zalecenia, ktére majg zastgpic¢ znang dotychczas piramide zdrowego zywienia. Zostaty one zebrane i
przedstawione w formie grafiki imitujgcej talerz, na ktérym w odpowiednich proporcjach roztozone
sg roznorodne i korzystne dla organizmu produkty. Ich uktad obrazuje tez ich ilo$ciowy udziat w

codziennej diecie.



Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

(1Y Ject viece;

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
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@ Miesa czerwonego i przetworéw migsnych
(miin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojow;

@ Produktow przetworzonych (takich jak: fast

®  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoécig soli, cukrow
fermentowanych; i ttuszczow.

*  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

ot () zamienis;

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona rolin straczkowych i orzechy;

@ Réznokolorowych warzyw i owocow
- wiecej warzyw niz owocéw,

@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

Stodkie napoje na wodg;
Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);
Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

%
]

giig f\v Eﬁ;{ 4 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie s j}- Z ¥

& PZH, s = VAVAYA @ NPZ kot Jesli chorujesz na choroby przewlekie skonsultuj swoj sposob zywienia z dietetykiem.
Wazne: wszelkie tego typu zalecenia sg kierowane do 0sdb, ktore nie sg obarczone przewlektymi
schorzeniami. W razie wystepowania chordb czy alergii nalezy skonsultowa¢ zbilansowanie diety ze
specjalista.

Wedtug grafiki potowe positku powinny stanowi¢ warzywa i owoce, przy czym warzyw powinno by¢
wiecej. To przez fruktoze — cukier ten moze zalega¢ w jelitach i fermentowac, prowadzgc do wzdeé i
bdlu brzucha. % talerza stanowig produkty petnoziarniste z petnego przemiatu , ktére powinny by¢
zrédtem btonnika i weglowodanow ztozonych. Pobudzajg one trawienie, przeciwdziatajg problemom
trawiennym i chorobom uktadu krazenia. Codzienne ich jedzenie pomaga tez utrzymac prawidtowa
mase ciata. Kolejna % to zrdédta biatka: mieso drobiowe, ryby, jaja, rosliny stragczkowe oraz mleko i
jego przetwory. Nalezy jednak uwazaé na nie ze wzgledu na alergeny. Niektdre osoby, genetycznie
predysponowane, powinny uwaza¢ na nadmiar nabiatu w diecie, poniewaz moze to prowadzi¢ do

probleméw skérnych.

Wokoét talerza znalazto sie miejsce na dodatkowe uwagi podzielone na trzy czesci:

Jedz wiecej — omawia w prosty i zrozumiaty sposéb informacje zawarte w talerzu, wskazujgc na
poszczegdlne grupy zywnosci i opisujac je.

Jedz mniej — grupa produktow, ktérych Polacy naduzywaja. . Na podstawie badan i przegladu
fachowej literatury, badacze Narodowego instytutu Zdrowia Publicznego wskazali na najczestsze, zte



nawyki zywieniowe Polakow. Sg wsrdd nich m.in. nadmiar cukru i soli, przetworzonej zywnosci oraz
mieso (ze szczegdlnym naciskiem na czerwone) i jego przetwory. Odradza sie ich czeste spozycie ze
wzgledu na obecnos$¢ cholesterolu i nasyconych kwasdow ttuszczowych.

Zamieniaj — wskazuje na zdrowsze zamienniki popularnych, ale niezdrowych produktow.

Wokot talerza sg tez dwa zielone pasy: pierwszy z nich, u gory, wskazuje na codzienne jedzenie
réznorodnych produktéw. Drugi, ponizej talerza, podpowiada o koniecznosci podejmowania
aktywnosci fizycznej. To wskazowka, ktérg wiekszosé oséb moze i powinna bra¢ pod uwage w

codziennym zyciu, dopasowujac aktywnos¢ do swoich osobistych mozliwosci.

Dodatkowo, talerz zdrowego zywienia wzbogacono o prosty program zywieniowy , W 3 krokach do
zdrowia”, ktéry na podstawie danych zgromadzonych przez badaczy proponuje wdrozenie prostych
zasad, ktére mogg pomac zbilansowac swoje positki. Wsrdd zasad sg m.in. zamiana stodkich napojéw

na wode, jedzenie ryby raz w tygodniu czy dodawanie warzywa lub owocu do kazdego positku.



