Talerz zdrowia

chleb, ryz, ziemniaki, makarony owoce i warzywa
i inne pokarmy bogate w skrobie

mieso, ryby, jaja i rosliny / mleko i produkty mleczne
stragczkowe ) )
pokarmy i napoje
bogate w ttuszcz

O tym, co powinnis$my je$¢ i w jakich ilosciach, informuje nas piramida zdrowego Zywienia.
W ciggu ponad 20 lat swojego istnienia byla wielokrotnie modyfikowana. Ale niedawno
pojawil si¢ talerz zdrowia. Na talerzu doskonale widaé, co nalezy jes¢, jakie sa proporcje
poszczegolnych grup produktow.

Talerz zdrowia opracowali amerykanscy naukowcy z Harvard School of Public Health.
Najwazniejsza jest aktywnos$¢ fizyczna (ona tez jest podstawa piramidy zdrowego Zywienia)
i picie minimum 2 litréw ptynow dziennie. Talerz zdrowia podzielony zostat na 6 czesci,
w kazdej jest inna grupa produktéw. Latwo odczyta¢, ile dana grupa powinna zajmowac
miejsca na talerzu w czasie jednego positku albo jaka czg§¢ ma stanowi¢ w bilansie
zywieniowym kazdego dnia. Co ciekawe, wielkos¢ tego talerza nie jest okreslona, wazne jest
zachowanie pokazanych na nim proporcji.

Produkty zbozowe s

Najwicksza cze$¢ talerza zdrowia zajmuja produkty zbozowe, najlepiej z petnego przemiatu —
bogatoziarniste pieczywo, ciemny ryz
i makaron z maki razowej, grube kasze, ptatki zbozowe. Unikamy produktéw wysoko
przetworzonych.
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Mileko i produkty biatlkowe -

Dwie wazne, a sgsiadujace ze sobg grupy produktéw na talerzu zdrowia stanowi mleko
(najlepiej do 2 proc. thuszczu) i jego przetwory (kefiry, jogurty, sery) oraz produkty bedace
glownie zrodlem biatka — przede wszystkim migso (najlepiej drobiowe) i ryby (najbardziej
wskazane sg morskie). Ale w tej grupie sg rowniez obfitujgce w biatko rosliny stragczkowe, na
przyktad fasola, groch, soja, soczewica, ciecierzyca.

Duza czg$¢ talerza zdrowia zajmuja warzywa — wieksza niz owoce. Jezeli to tylko mozliwe,
jadamy je na surowo (ewentualnie w postaci sokdéw, najlepiej wyciskanych na biezgco ze
$wiezych warzyw). Wybieramy te o niskim indeksie glikemicznym: brokuty 1 kalafior,
baktazan, cukinig, cykorie, fasolkg szparagowa, groszek zielony, surowg marchew, ogorki,
papryke, pomidory, pory 1 selery, satate, szpinak, szparagi
i rzodkiewki.

Zajmuja trzecig co do wielkosci cze$¢ talerza zdrowego zywienia. Powinnismy jadac ich
mniej niz warzyw ze wzgledu na kaloryczno$é. Najlepsze sa owoce o niskim indeksie
glikemicznym — sposrod egzotycznych jest to na przyktad ananas, niezbyt dojrzate banany,
nektarynki i brzoskwinie, kiwi, mandarynki i pomarancze, natomiast z rodzimych — maliny,
jagody, porzeczki, jabtka, gruszki, §liwki, truskawki, czeresnie i wisnie. Polecane sg rowniez
soki z tych owocow, najlepiej wyciskane wlasnorecznie lub kupne, ale bez dodatku cukru.
Osoby walczace z nadwaga powinny ogranicza¢ jedzenie owocow najbardziej kalorycznych —
winogron, banandw, mango.



Thuaszcze ' ' Najmniej miejsca na talerzu zdrowia zajmujg thuszcze —
W tej grupie najbardziej pozadane sa tluszcze pochodzenia roslinnego: najzdrowsze to oliwa 1
thuszcze.

Huszcze













