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Spis tresci

Ten poradnik to 7 prostych krokéw — jeden na kazdy dzieh tygodnia. Zadnych rewolucji, zakazéw ani skomplikowanych
diet. Kazdy dzien wprowadza jedng matq zmiang, ktéra zostaje z Tobg na dtuze;.

1 Poznaj swoj talerz

Proporcje positku wedtug Talerza Zdrowego Zywienia

2 Woda zamiast soku

Jak zwiekszy¢ nawodnienie bez wysitku

3 Przeczytaj jedng etykiete
Na co zwréci¢ uwage w sktadzie produktu

4 Dodaj warzywo do obiadu

Najprostsza zmiana o najwigkszym efekcie

5 Zaplanuj 3 positki na jutro

Jak przestac¢ jes¢ ,co wpadnie pod reke”

6 Zamief jednq przekgske

Nie usuwaj — zamien na lepszq wersje

7 Podsumuj tydzief

Co sie udato, co mozesz kontynuowac

A Wazne

Ten poradnik ma charakter wytgcznie edukacyjny. Jesli masz chorobe przewlektq (cukrzyce, nadcisnienie, chorobe
nerek, celiakie), alergie pokarmowe lub zaburzenia odzywiania — skonsultuj zmiany w diecie z lekarzem lub
dietetykiem klinicznym.
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Poznaj swoj talerz

Nie musisz liczy€ kalorii, wazy¢ jedzenia ani kupowa¢ specjalnych produktéw. Wystarczy, ze spojrzysz na swoj talerz i
sprawdzisz, czy mniej wigcej pasuje do prostego schematu zalecanego przez NIZP-PZH.

% Ya Ya
Warzywa Biatko Weglowodany
suréwka, satatka, gotowane warzywa, zupa krem mieso, ryba, jajko, twarég, kasza, ryz, ziemniaki,
strqgczki makaron, pieczywo

+ Zadanie na dzis

Przy najblizszym obiedzie lub kolacji spbjrz na swéj talerz i ocen proporcje ,na oko". Nie musisz nic zmienia¢ — po prostu
zauwaz, ile masz warzyw, a ile reszty. Swiadomosé to pierwszy krok.

Model talerza zdrowia nie wymaga idealnych proporcji — to orientacyjny schemat, ktéry pomaga budowaé
zrbwnowazone positki bez kalkulatora. Kluczowa zasada: warzywa powinny zajjmowaé mniej wigcej potowe talerza, bo
dostarczajqg btonnik, witaminy i mineraty przy niskiej gestosci kaloryczne;j.

= Praktyczna podpowiedz

Jesli w Twoim obiedzie nie ma warzyw — dodaj najprostsze: suréwke z marchewki z jabtkiem (5 minut przygotowania)
lub pomidora pokrojonego w plastry. To nie musi by¢ skomplikowane.
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Woda zamiast soku

Woda jest najlepszym napojem dla organizmu — nie zawiera cukru, kalorii ani dodatkédw. Tymczasem przecigtny Polak
wypija rocznie ponad 30 litréw napojéw stodzonych, dostarczajqe z nich nawet 3-5 kg czystego cukru (WHO, 2015).

° Zacznij dzief od szklanki wody — zanim siggniesz po kawe lub herbate

Postaw butelke wody na biurku, stoliku lub blacie kuchennym — niech bedzie w zasiegu wzroku
Jesli nie lubisz ,zwyktej" wody — dodaj plasterek cytryny, ogorka lub kilka listkdw miety

Soki owocowe 100% — traktuj jak deser, nie jak nap6j do positku (maks. 1 mata szklanka/dzien)

Stodzone napoje gazowane — na specjalne okazje, nie na co dzien

% Zadanie na dzis

Zamieh JEDEN stodzony napdj na wode. Tylko jeden. Nie rezygnuj ze wszystkiego naraz — wystarczy, ze dzi§ zamiast coli
do obiadu wezmiesz wode lub herbate bez cukru.

Orientacyjne minimum to ok. 1,5-2 litry ptynéw dziennie (woda, herbata, zupa — wszystko sie liczy). Nie musisz nosi¢ ze
sobg 2-litrowej butelki ani liczy¢ szklanek. Po prostu pij wtedy, kiedy czujesz pragnienie, a rano i w pracy miej wode pod
rekaq.

Przeczytaj jedna etykiete

Dzi$ przy zakupach wez do reki jeden produkt i przeczytaj jego etykiete. Nie musisz rozumie€ wszystkiego — wystarczy,

ze zwrdcisz uwage na 3 rzeczy:

1. SKLAD (LISTA SKLADNIKOW) 2. CUKRY (W TABELI WARTOSCI ODZYWCZYCH)
Czytaj od poczqgtku — sktadniki sg podane od Szukaj wiersza ,w tym cukry” — to cukry proste. WHO
najwigkszej iloSci. Jesli na pierwszym miejscu jest cukier, zaleca maks. 25 g dziennie z dodanych cukréw. Sok
syrop glukozowo-fruktozowy lub ttuszcz palmowy — to jabtkowy 250 ml = ok. 25 g cukru.

nie jest dobra baza.

3.s0L ¢ ZADANIE NA DZIS

Sprawdsz ile graméw soli na 100 g. Powyzej 1,5 g/100 g to Przy kolejnych zakupach przeczytaj etykiete JEDNEGO
produkt bardzo stony. Norma WHO: maks. 5 g soli produktu, ktory kupujesz regularnie. Sprawdz sktad,
dziennie (ptaska tyzeczka). cukry i sél. Nie oceniaj — po prostu przeczyta;.
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Dodaj warzywo do obiadu

Polacy zjadajq Srednio ok. 300 g warzyw i owocoéw dziennie — czyli mniej niz potowe zalecanego minimum (400 g wg
WHO). Nie musisz rewolucjonizowaé catej diety. Wystarczy, ze do swojego zwyktego obiadu DODASZ jednq porcije
Warzyw.

Schabowy z ziemniakami? Dodaj suréwke z kapusty lub marchewki
Makaron zsosem? Wrzu¢€ gars¢ szpinaku, cukinii lub papryki do sosu
Kanapki? Pot6z plaster pomidora, ogérka, kilka lisci sataty

Zupa? Dodajwiecej marchewki, pietruszki, selera — to juz warzywa!

Pizza? Zrob obok prostq satatke — pomidor, ogérek, oliwa

¢ Zadanie na dzis

Do dzisiejszego obiadu (jakikolwiek jest) dodaj jedng porcje warzyw. Suréwke, satatke, warzywo gotowane, pokrojony
pomidor — cokolwiek. Nie zmieniaj gtdwnego dania — po prostu dodaij.

Zaplanuj 3 posilki na jutro

Badanie NutriNet-Santé (Ducrot i wsp., 2017, n=40 554) wykazato, ze osoby planujgce positki majq o 21% nizsze ryzyko
otytosci niz osoby jedzqce ,co akurat jest”. Planowanie nie wymaga arkuszy Excel ani ksigzek kucharskich — wystarczy 5
minut wieczorem.

SNIADANIE OBIAD

Owsianka z bananem i orzechami [ chleb z twarogiem i Kurczak + kasza + suréwka / makaron z warzywami |
rzodkiewkq / jajecznica z pomidorem zupa krem z pieczywo

KOLACJA ¢ ZADANIE NA DzI$

Satatka z jajkiem [ kanapki z hummusem /[ twarozek z Wez kartke lub notatnik w telefonie i zapisz, co zjesz jutro
warzywami na $niadanie, obiad i kolacje. Nie musi by¢ idealne —

chodzi o nawyk planowania.

A Nie planuj za duzo naraz

Planowanie 7 dni z gory to zadanie dla zaawansowanych. Na start wystarczy plan na 1 dzien do przodu. Jak sie
wciqgniesz — rozszerz na 2-3 dni.
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Zamien jedna przekaske

Nie chodzi o wyrzucenie wszystkich stodyczy z domu. Chodzi o to, zeby JEDNA codziennq przekgske zamieni€ na lepszq
wersje. Zasada jest prosta: nie odbieramy — zamieniamy.

ZAMIAST BATONIKA ZAMIAST CHIPSOW

Garéé orzechéw (ok. 30 g) + 2-3 kostki gorzkiej Marchewka + hummus lub jabtko z mastem

czekolady (70%+) orzechowym

ZAMIAST CIASTEK ZAMIAST NAPOJU ENERGETYCZNEGO

Jogurt naturalny + tyzka miodu + owoce sezonowe Kawa lub zielona herbata (naturalng kofeing, bez
cukru)

¢ Zadanie na dzis

Pomysl, jakq przekgske jesz najczesciej (codziennie lub prawie). Zamien jq na jedng z powyzszych propozyciji. Tylko te
jednq — reszta zostaje bez zmian.
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DZIEN 7

Podsumuj tydzien

Ostatni dzien to nie nowa zmiana, tylko chwila refleksji. Odpowiedz sobie szczerze na kilka pytan:

o Ktéra zmiana byta najtatwiejsza? (te kontynuuj!)
° Ktéra byta najtrudniejsza? (te uprosé lub odtéz na pozniej)
° Czy zauwazytes/as jakgkolwiek réznice w samopoczuciu, energii, trawieniu?

o Czy jest jedna zmiana, ktérg chcesz kontynuowaé w przysztym tygodniu?

¢ Codalej?

Zdrowe odzywianie to nie 7-dniowy sprint — to styl zycia budowany matymi krokami. Jesli udato Ci sig¢ wdrozy¢ chocby
2-3 z tych zmian, jeste$ na dobrej drodze. W nastepnym tygodniu dodaj kolejny krok albo wré6€ do tego, ktory Ci nie
wyszedt. Wiecej materiatow, artykutdw i quizéw znajdziesz na dietetykgorzow.pl.

Zrédia naukowe

« NIZP-PZH — Normy zywienia dla populacii Polski 2024 (pzh.gov.pl/normy-zywienia-2024)
« WHO - Healthy diet, fact sheet 2024 (who.int)

« WHO - Sugars intake guideline, 2015 (who.int)

« Ducrot P. i wsp. (2017) — Int J Behav Nutr Phys Act, 14:11

« NCEZ - Zasady zdrowego zywienia (ncez.pzh.gov.pl)
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Dzi¢kujemy za pobranie!

dietetykgorzow.pl

Ten poradnik powstat w ramach projektu spotecznego ,Edukacja Dietetyczna
Online dla Mieszkancéw Gorzowa Wielkopolskiego® realizowanego na
Uniwersytecie VIZJA (kierunek Dietetyka, semestr VI, rok akademicki 2025/2026).
Wszystkie tresci majg charakter wytgcznie edukacyjny i informacyjny — nie
stanowiq indywidualnej porady dietetycznej ani lekarskie;.
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