
PODSTAWOWE ZASADY PRAWIDŁOWEJ DIETY NA PODSTAWIE TALERZA 
ZDROWEGO ŻYWIENIA 

Talerz zdrowego żywienia – stanowi aktualny wzorzec, pomocny do komponowania zdrowych, 
zbilansowanych posiłków. 

Nasza dieta powinna być urozmaicona, aby dostarczyć organizmowi wszystkich niezbędnych 
makroskładników (białek, tłuszczy i węglowodanów), witamin, minerałów oraz wody. 



1. Należy zadbać o odpowiednią podaż warzyw i owoców – powinniśmy pamiętać o ich dodatku do 
każdego posiłku – zarówno śniadania, obiadu, kolacji, jak i przekąsek (II śniadanie, podwieczorek). 
W ciągu dnia ich udział w menu nie powinien być mniejszy niż 500g. 
Są zasobne w witaminy (np. witamina C), minerały (np. potas), błonnik pokarmowy (regulujący 
perystaltykę jelitową), wodę oraz antyoksydanty – niszczą wolne rodniki, tym samym stanowiąc 
element profilaktyki przed chorobami cywilizacyjnymi (chorobami sercowo-naczyniowymi, 
cukrzycą, nowotworami). 
Dzięki wysokiemu udziałowi wody oraz błonnika pomagają szybciej uzyskać uczucie sytości, co 
pomaga w utrzymaniu prawidłowej masy ciała. 
Warzywa i owoce powinny stanowić nawet połowę talerza i warto wybierać różne ich kolory, aby 
zadbać o bogactwo antyoksydantów. 

2. Produkty wysokobiałkowe uwzględniane w każdym posiłku. Zaliczamy do nich:

- mięso i drób (najbardziej pożądany jest indyk oraz chudy kurczak). Mięso czerwone spożywamy 
w ograniczeniu do 1 x w tygodniu, z uwagi na wysoki udział kwasów tłuszczowych nasyconych i 
wzrost ryzyka chorób sercowo-naczyniowych. Tutaj lepszym wyborem będzie: schab, szynka, 
polędwica, chuda wołowina, cielęcina, aniżeli łopatka, karczek, baranina. Warto sięgać po chude 
wędliny drobiowe, a ograniczać spożycie tłustych przetworów mięsnych (kiełbas, parówek, 
pasztetów, salami, salcesonu).

- jajka – zawierają białko o idealnym składzie aminokwasowym, lecytynę, kwasy omega-3, żelazo 
oraz wszystkie witaminy rozpuszczalne w tłuszczach (A, D, E i K). Najbardziej wartościowe są dla 
nas jajka gotowane na miękko lub na półtwardo (do 5 minut), dzięki czemu nie dochodzi do 
denaturacji (ścięcia białek) i są lepiej wchłanialne.

- ryby – skarbnica białka, selenu, a w przypadku ryb morskich  również jodu oraz cennych kwasów 
omega-3. Powinniśmy sięgać po ryby minimum raz w tygodniu, a jeśli chcemy zadbać o 
odpowiednią podaż kwasów omega-3 – spożywać tłuste ryby morskie (łosoś, tuńczyk, śledź, 
makrela halibut) minimum 2 x w tygodniu.

-  nabiał – z czego najbardziej zasobne w białko będą następujące produkty: twaróg, mozzarella, 
serek wiejski, jogurt skyr. Ponadto obfitują one w cennych dla kości wapń, (chroni przed 
osteoporozą i osteopenią),  a produkty przekwaszone wzbogacą naszą mikroflorę jelitową w 
korzystne bakterie.

- roślinny strączkowe – groch, fasola, cieciorka, soczewica – poza białkiem roślinnym dostarczają 
m.in. cynku oraz błonnika nierozpuszczalnego (redukuje wchłanianie tłuszczy, cukrów oraz metali 
ciężkich na poziomie jelitowym). Pamiętajmy o tym, aby chociaż raz w tygodniu zastąpić nimi 
tradycyjny  mięsny obiad.

BIAŁKO – stanowi podstawowy budulec wszystkich naszych komórek, w tym hormonów, 
neuroprzekaźników, ciał odpornościowych. Jest niezbędne na etapie rekonwalescencji, regeneracji. 
Pomaga budować i utrzymać masę mięśniową, przez co chroni również kościec. Przyspiesza tempo 
metabolizmu, dzięki czemu wspiera utrzymanie prawidłowej masy ciała. 



3. PRODUKTY ZBOŻOWE – ryż, kasza, makaron, płatki zbożowe, pieczywo.
Najbardziej pożądane są produkty z pełnego przemiału, które odżywiają nasz organizm w cenne 
składniki mineralne (żelazo, magnez, cynk), witaminy (witaminy z grupy B), błonnik 
nierozpuszczalny (zmniejsza zaparcia, reguluje perystaltykę jelitową, przyspiesza odczucie sytości). 
Ponadto posiadają one niższy IG (indeks glikemiczny) od produktów rafinowanych (białych), 
dzięki czemu wspomagają utrzymanie prawidłowej glikemii (poziomu glukozy we krwi). 
Wybierajmy w związku z tym: 
- grube kasze: gryczaną, jęczmienną, pęczak
- ryż brązowy i dziki
- płatki zbożowe naturalne (płatki owsiane, gryczane, żytnie, jęczmienne) i muesli bez dodatku 
cukru
- pieczywo typu graham, wieloziarniste, żytnie, razowe, orkiszowe

4. PRAWIDŁOWE NAWODNIENIE – możemy o nim mówić przy spożyciu płynów w 
wysokości 30ml/kg masy ciała. Pamiętajmy o przewadze wody oraz unikaniu napój słodzonych.
Dobre nawodnienie przyczyni się m.in. do lepszego samopoczucia, dobrej kondycji przewodu 
pokarmowego, nerek i stawów, redukcji występowania bólów głowy, poprawy nawilżenia skóry i 
błon śluzowych. 

5. Starajmy się spożywać około 4-5 regularnych posiłków dziennie, a kolację zjadać nie później 
niż 2-3 godziny przed położeniem się spać.

6. Ograniczajmy żywność zasobną w cukry łatwo wchłanialne (słodycze) i niezdrowe tłuszcze 
(nasycone i trans), przetworzoną, fast foody, produkty smażone. Zadbajmy o większy udział na 
naszym talerzu świeżych, sezonowych produktów, bogatych w cenne składniki odżywcze, witaminy 
i minerały.

7. No i oczywiście ruszajmy się – minimum 30 minut ciągłego ruchu dziennie wzmocni nasze 
kości i mięśnie, poprawi nastrój, pomoże zadbać o szczupłą sylwetkę, zmniejszy podatność na stres, 
a wraz ze zdrową dietą, zmniejszy ryzyko występowania chorób cywilizacyjnych. 
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