Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Talerz odzwierciedla proporcje produktow w positkach, utatwiajgc zobrazowanie ich
udziatu w catodziennej diecie, to znaczy:
» Y% talerza powinna byc¢ zajeta przez kolorowe warzywa i owoce - najlepiej z
przewaga warzyw.
» Y talerza powinny zajmowac produkty zbozowe, przede wszystkim
petnoziarniste, jak grube kasze (np. peczak), razowy chleb czy brgzowy ryz.
e Y talerza powinny zajmowac produkty biatkowe - ryby, jaja, nasiona roslin
strgczkowych, nabiat oraz w mniejszych ilosciach chude mieso, a takze orzechy.
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Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

JEDZ WIECE]:

* warzyw,
e OWOCOW,

petnoziarnistych zboz,

nasion roslin strgczkowych,

zdrowych ttuszczéw (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek).

e Czerwonego miesa,

e produktow wysoko przetworzonych,
e cukru,

e soli,

e ttuszczédw nasyconych.

e zamiast stodkich napojéw pij wode,
e Dbiate pieczywo zastagp petnoziarnistym.

ZRODLO:

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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