PODSTAWY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Kompleksowe kompendium wiedzy oparte na aktualnych wytycznych naukowych.

| 1. Zasada Zdrowego Talerza

Wizualizacja proporcji positku utatwia zachowanie balansu sktadnikow odzywczych:

1/2 Talerza: Warzywa i Owoce 1/4 Talerza: Biatko
Zrédto witamin, antyoksydantéw i bfonnika.  Chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin
Im wiecej koloréw, tym lepie;. straczkowych lub produkty sojowe.

1/4 Talerza: Weglowodany Ztozone
Petnoziarniste kasze, ryz brazowy, makaron razowy lub pieczywo typu graham.

I 2. Kluczowe Nawyki

* Nawodnienie: Picie wody (min. 1.5-2l) wspomaga procesy metaboliczne i koncentracje.
* Regularno$é¢: State pory positkbw zapobiegajg nagtym skokom cukru we krwi.
* Redukcija soli i cukru: Zmniejszenie ryzyka nadcisnienia i prochnicy.

- Czytanie etykiet: Swiadomo$¢ wyboru produktéw o najnizszym stopniu przetworzenia.

Zasada 80/20: Zdrowy styl zycia to maraton, nie sprint. Pozwalajac sobie na 20% rekreacyjnych produktow,
tatwiej utrzymasz zdrowe nawyki przez lata.

I 3. Korzysci Zdrowotne

» Stabilna energia i brak "zjazdéw" po positkach.
» Wzmocnienie uktadu immunologicznego.

» Prewencja choréb cywilizacyjnych: otytosci, cukrzycy typu Il i choréb serca.



BIBLIOGRAFIA | ZRODLA NAUKOWE:

» Harvard T.H. Chan School of Public Health: "Healthy Eating Plate" (2011) — fundament modelu zdrowego talerza.

» World Health Organization (WHO): "Healthy diet" Fact sheet N°394 — globalne rekomendacje dotyczace spozycia cukréw,
ttuszczéw i soli.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej (NCEZ): "Zalecenia zdrowego zywienia w ksztalcie talerza" (2020) — polskie
wytyczne oparte na badaniach PZH.

» European Food Safety Authority (EFSA): "Dietary Reference Values for nutrients" — naukowe normy spozycia sktadnikdéw
odzywczych dla populacji europejskie;.
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