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ZDROWE ŻYWIENIE

Najważniejsze zasady dla pacjentów

Dlaczego warto?
Sposób żywienia ma istotny wpływ na zdrowie, samopoczucie oraz ryzyko rozwoju wielu chorób
przewlekłych. Prawidłowo skomponowana dieta dostarcza energii, białka, tłuszczów,
węglowodanów, witamin, składników mineralnych, błonnika pokarmowego i płynów.

Nie istnieje jeden sposób żywienia odpowiedni dla wszystkich. Potrzeby zależą m.in. od wieku, płci,
masy ciała, aktywności fizycznej i stanu zdrowia. W chorobie sposób żywienia może wymagać
indywidualnej modyfikacji.

W skrócie: jedz różnorodnie, opieraj dietę na produktach roślinnych o małym stopniu przetworzenia,
pij wodę oraz ograniczaj sól, cukry wolne i niekorzystne rodzaje tłuszczu.

Materiał opracowano na podstawie zaleceń WHO/FAO oraz polskich Norm żywienia 2024. Pełne źródła znajdują się na
końcu dokumentu.
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Jak odżywiać się zdrowo?
1. Jedz różnorodnie
Nie ma jednego produktu, który dostarcza wszystkich niezbędnych składników odżywczych.
Podstawą zdrowej diety powinna być różnorodność.

● warzywa i owoce
● pełnoziarniste produkty zbożowe
● nasiona roślin strączkowych
● orzechy, nasiona i pestki
● ryby, jaja, chude mięso oraz inne odpowiednie źródła białka
● mleko i produkty mleczne lub odpowiednio dobrane zamienniki
● dobrej jakości tłuszcze roślinne

2. Jedz warzywa i owoce każdego dnia
Warzywa i owoce dostarczają m.in. błonnika, witamin, składników mineralnych i innych biologicznie
aktywnych substancji. WHO zaleca osobom powyżej 10. roku życia co najmniej 400 g warzyw i
owoców dziennie.

● dodawaj warzywa do głównych posiłków
● wybieraj różne gatunki i kolory
● korzystaj także z produktów mrożonych
● częściej wybieraj całe owoce zamiast soków

3. Wybieraj produkty pełnoziarniste
Pieczywo razowe, płatki owsiane, kasze, pełnoziarnisty makaron i brązowy ryż dostarczają błonnika
oraz wielu składników odżywczych. Głównymi źródłami węglowodanów powinny być produkty
pełnoziarniste, warzywa, owoce i strączki. U osób powyżej 10. roku życia WHO zaleca co najmniej
25 g naturalnie występującego błonnika dziennie.

4. Zadbaj o odpowiednie źródła białka
Białko jest potrzebne m.in. do budowy i regeneracji tkanek. Korzystaj z różnych źródeł. Zwiększenie
udziału roślinnych źródeł białka może być korzystne, szczególnie gdy zastępują część czerwonego
mięsa.

● fasola, soczewica, ciecierzyca i inne strączki
● ryby i jaja
● mleko i produkty mleczne
● chude mięso
● orzechy i nasiona

5. Zwracaj uwagę na rodzaj tłuszczu
Preferuj tłuszcze nienasycone: oleje roślinne (np. oliwę lub olej rzepakowy), orzechy, nasiona,
pestki i ryby. Ograniczaj źródła nasyconych kwasów tłuszczowych i unikaj przemysłowych
tłuszczów trans. WHO wskazuje dla dorosłych maksymalnie 10% energii z tłuszczów nasyconych
oraz 1% energii z tłuszczów trans.
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6. Ograniczaj cukry wolne
Duże ilości cukrów mogą pochodzić ze słodzonych napojów, słodyczy, deserów, słodkich produktów
mlecznych, płatków śniadaniowych i sosów. Czytaj etykiety - cukier może występować pod różnymi
nazwami.

● ogranicz słodzone napoje
● rzadziej wybieraj słodycze i wyroby cukiernicze
● porównuj zawartość cukrów w podobnych produktach

7. Ograniczaj sól
Nadmierne spożycie sodu sprzyja wzrostowi ciśnienia tętniczego. Duża część soli pochodzi z
gotowych produktów, a nie tylko z dosalania.

● nie dosalaj automatycznie
● używaj ziół i przypraw
● sprawdzaj zawartość soli na etykiecie
● ograniczaj bardzo słone i silnie przetworzone produkty

8. Pij przede wszystkim wodę
Woda jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania organizmu. Zapotrzebowanie zależy od
wieku, diety, temperatury, aktywności i zdrowia. Podstawowym napojem powinna być woda;
ograniczaj napoje słodzone.

9. Ograniczaj żywność wysoko przetworzoną
Produkty wysoko przetworzone często zawierają dużo soli, cukrów, niekorzystnych tłuszczów i
energii przy małej wartości odżywczej. Nie trzeba eliminować każdego produktu przetworzonego,
lecz podstawą diety powinny być produkty odżywcze i możliwie mało przetworzone.

Prosty sposób na komponowanie posiłków
Warzywa lub owoce + pełnoziarniste źródło węglowodanów + źródło białka + niewielka ilość dobrej
jakości tłuszczu.

● kasza + warzywa + ryba + oliwa
● pełnoziarniste pieczywo + twarożek + warzywa
● ryż + warzywa + soczewica + olej rzepakowy

Nie trzeba komponować każdego posiłku idealnie. Ważniejsza jest jakość całego sposobu żywienia
w kolejnych dniach i tygodniach.

A co z suplementami diety?
Suplement nie zastępuje prawidłowego żywienia. Suplementacja powinna wynikać z rzeczywistego
zapotrzebowania, sytuacji fizjologicznej, sposobu żywienia lub wskazań medycznych. Większa
dawka nie oznacza większej korzyści, a nadmiar niektórych składników może szkodzić.

W przypadku chorób przewlekłych, przyjmowania leków, ciąży, karmienia piersią albo planowania
dużych dawek skonsultuj suplementację z lekarzem lub dietetykiem.
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Kiedy potrzebna jest indywidualna konsultacja?
Ogólne zalecenia nie zastępują indywidualnej porady. Dostosowania sposobu żywienia mogą
wymagać osoby:

● z cukrzycą lub otyłością wymagającą leczenia
● z chorobami nerek, wątroby lub przewodu pokarmowego
● z alergiami i nietolerancjami pokarmowymi
● z niedożywieniem lub niezamierzoną utratą masy ciała
● w ciąży lub karmiące piersią
● stosujące diety eliminacyjne
● przyjmujące leki wchodzące w interakcje z żywnością lub suplementami

Wiarygodne źródła wiedzy
Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej (NCEŻ)
Materiały ekspertów NIZP PZH - PIB dotyczące zdrowego żywienia, diet w chorobach i praktycznego
komponowania posiłków.
ncez.pzh.gov.pl

Normy żywienia dla populacji Polski 2024
Polskie wartości zapotrzebowania na energię i składniki odżywcze.
Przejdź do informacji i publikacji

World Health Organization (WHO)
Międzynarodowe zalecenia dotyczące zdrowej diety i profilaktyki chorób dietozależnych.
WHO: Healthy diet

European Food Safety Authority (EFSA)
Opinie naukowe i wartości referencyjne dotyczące składników odżywczych oraz bezpieczeństwa
żywności.
EFSA: Dietary Reference Values
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Ważne: Materiał ma charakter edukacyjny i zawiera ogólne zasady zdrowego żywienia. Nie zastępuje
indywidualnej konsultacji lekarskiej ani dietetycznej. W przypadku choroby, szczególnych potrzeb
żywieniowych lub leczenia sposób żywienia powinien zostać dostosowany indywidualnie.

https://ncez.pzh.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/normy-zywieniowe-2024/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet


