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DIETA PODSTAWOWA - ZALECENIA

. Spozywaj positki w regularnych odstgpach czasu, co 3-4 godziny. Pamictaj, aby zjes¢
$niadanie. Kolacj¢ nalezy spozy¢ 2-3 godziny przed snem.

. Komponuj positki w sposob przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia (grafika
ponizej). Staraj si¢, aby okolo polowg talerza podczas $niadania, obiadu, kolacji
zajmowaly warzywa i owoce, ktore sa zrodlem btonnika pokarmowego, witamin
1 antyoksydantow. Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ m.in. 400 g dziennie
W proporcji ¥s warzywa i /4 owoce.

. Produkty bedace zrédtem weglowodanoéw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, platki
zbozowe, ziemniaki) powinny by¢ elementem wigkszos$ci positkow 1 zajmowaé okoto
Y4 talerza. Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe.

. Produkty bedace zZrédlem biatka (migso, ryby, owoce morza, jajka, mleko i jego
przetwory, nasiona roslin stragczkowych) powinny zajmowac okoto Y talerza, najlepiej
w kazdym positku. Wybieraj chude migsa i niskotluszczowe produkty mleczne. Raz
lub dwa razy w tygodniu migso zastagp rybami lub owocami morza i co najmniej raz
w tygodniu nasionami ro$lin straczkowych. Migso czerwone i przetwory migsne
(wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak matych,
jak to mozliwe.

. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktore sa dobrym Zrédlem biatka 1 wapnia (1 porcja to np. 1 kubek
jogurtu). Wybieraj produkty niskotluszczowe, zawierajace maksymalnie do 3%
thuszczu.

. Ogranicz produkty bedace zréddlem nasyconych kwasow thuszczowych, np. thuste
migso, petnottusty nabial, masto.

. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 plyndw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez
dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat 1 zi6l.

Zadbaj o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.
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8. Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 plaskiej
lyzeczki). W te ilos¢ wliczamy rowniez sol zawartg w produktach spozywczych, np.
pieczywie, serach, wedlinach czy stonych przekaskach.

9. Dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu,
m.in wspomaga uzyskanie i utrzymanie prawidlowej masy ciala, zwicksza wrazliwo$¢
tkanek na insuling, stanowi istotny element profilaktyki rozwoju wielu chorob. Staraj
si¢ by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci
fizycznej do swoich mozliwosci. Pamigtaj, ze proste aktywnos$ci, takie jak: spacer,
wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi
takze przynosza korzysci dla zdrowia.

10. Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ 1 ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢ ktas¢ si¢ i
wstawa¢ o statych porach. Godzing przed snem nie Kkorzystaj z urzadzen

elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.
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Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/, dostep: 02.01.2026 1.
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