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Aktualne zalecenia zywieniowe (2020 r.) ps

4

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

(1Y Jec wiece|

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

o
‘ Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw migsnych
(miin. kietbas, wedlin, boczku);
Cukru i stodzonych napojow;

® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukrow

fermentowanych; i thuszczow.

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

dyni, nasion stonecznika). e Zamien Iaj

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki éniadaniowe) na petnoziarniste;

. Réznokolorowych warzyw i owocéw

- wiecej warzyw niz owocow;

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

@ Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roélin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

¢

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

25 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie R j@‘r 2

/NN (8 NPZ ot A0S TR Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposob zywienia z dietetykiem.
=== sl
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JAK POWINIEN WYGLADAC TALERZ

% TALERZA — WEGLOWODANY: \ _7  ATALERZA - WARZYWA:

® - . r & H
petnoziarniste makarony * r6zne rodzaje

* brgzowy ryz i grube kasze fos oo % * r6zne kolory
makaron, .
e ziemniaki ziemniaki - i
P NN : rézna konsystencja

% TALERZA — ZRODLO BIALKA:
«2 x w tyg. — mieso,
*1 x w tyg. ryba,
*1 x w tyg. potrawa z nasion roslin
straczkowych
1 x jaja; produkty mleczne
* gotowane, pieczone

* przewaga surowych

Warszawa

Jadtospisy przedszkolne zgodne z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia 2026 w praktyce
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Rozporzadzenie MZ z 2026 r.

Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby :

1) positki (Sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja) komponowac z wykorzystaniem produktéw z nastepujacych grup srodkéw
spozywczych:

* produkty zbozowe lub ziemniaki

* warzywa lub owoce

* mleko lub produkty mleczne lub napoje roslinne lub roslinne alternatywy produktéw mlecznych

* mieso lub ryby, lub jaja, lub orzechy, lub nasiona roslin strgczkowych

* inne nasiona, w szczegolnosci: maku, stonecznika, sezamu, siemienia Inianego, dyni, lub ttuszcze

2) co najmniej dwa razy w tygodniu zupy byty przygotowywane na wywarach warzywnych

Gl
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Rozporzadzenie MZ z 2026 r.

Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:

3) w przypadku zywienia catodziennego oraz w przypadku zywienia realizowanego w jednostce systemu
osSwiaty, w ktdrej s podawane co najmniej 3 positki: sSniadanie, obiad, podwieczorek, kazdego dnia byty
podawane:
. Srodki spozywcze pochodzace z réznych grup srodkow spozywczych
. o najmniej dwie porcje mleka lub produktédw mlecznych, przy czym obie porcje mogg by¢ zastgpione
napojami roslinnymi lub roslinnymi alternatywami produktéw mlecznych, o ktérych mowa w § 1 ust. 1
pkt 7
. €O najmniej jedna porcja z grupy: mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych, alternatywy
roslinne dla miesa, w tym produkty na bazie nasion roslin strgczkowych lub zbdz
. warzywa lub owoce w kazdym positku, przy czym udziat warzyw musi by¢ wiekszy niz udziat owocow
. €O najmniej jedna porcja produktow zbozowych, w tym petnoziarnistych, w sniadaniu, obiedzie oraz
kolacji; w przypadku obiadu jedna porcja produktéw zbozowych moze by¢ zastgpiona porcjg ziemniakow

Warszawa
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Rozporzadzenie MZ z 2026 r.

Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby :

4

4) w przypadku Zzywienia catodziennego oraz w przypadku Zzywienia realizowanego w jednostce systemu oswiaty,
w ktorej sg podawane co najmniej 3 positki: sSniadanie, obiad, podwieczorek, kazdego dnia byty podawane:

4 €O najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu byta podawana porcja ryby

' 4 co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu byta podawana potrawa przygotowana na bazie nasion roslin
strgczkowych bez dodatku produktow odzwierzecych

4+ dwa razy w tygodniu w ramach obiadu byta podawana porcja miesa, przygotowana z miesa swiezego




Rytm Tygodnia: Obowigzkowe Czestotliwosci (Obiad)

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek

L x2 PEex1 | & x1 W X2

Dwa razy w tygodniu porcja Co najmniej raz w tygodniu Co najmniej raz w tygodniu Co najmniej dwie zupy w
swiezego miesa. porcja ryby. potrawa w 100% na bazie nasion tygodniu gotowane wylgcznie

roslin strgczkowych (bez na wywarze warzywnym.
produktow odzwierzecych).

L Maksymalnie dwie porcje potrawy smazonej w tygodniu (od poniedziatku do pigtku). ]

A NotebookLM



Nasiona roslin strgczkowych (suche)

To nie to samo...

V)
ﬂ’;( ) 4{';
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Warzywa strgczkowe

4
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Ztoty Standard Stotowki: Codzienny Talerz

Warzywa i Owoce ’;

Obecne w kazdym positku.
Zasada: Udziat warzyw musi
by¢ zawsze wigkszy niz
owocow.

—

Weglowodany  { ¥

Zboza (w tym peinoziarniste)
w $niadaniu, obiedzie i kolacji.

Ziemniaki mogg zastgpic¢
zboza w porze obiadowe;j.

N
Vegetables
& Fruits

!
.'
@

Carbohodrates

~

W)

Protein

Biatko @

Codziennie min. 1 porcja z
grupy: migso, ryby, jaja,
orzechy, straczki lub roslinne
alternatywy miesa.

Nabiat Ue

Min. 2 porcje mleka,
produktéw mlecznych lub
wzbogaconych napojéw
roslinnych dziennie.

A NotebooklLM



Rozporzadzenie z 2026 roku wprowadza nowy
fundament zdrowia w szkotach

Uchylenie: Przepisy z 2016 roku
tracq moc.

20 lutego 2026: Publikacja nowego
rozporzgdzenia Ministra Zdrowia.

#

1 wrzes$nia 2026: Petne wejscie w
zycie nowych standardow.

4

Cel Gtowny

Dostosowanie zywienia. Pelne
pokrycie zapotrzebowania na
energie i makroskladniki.

Baza Naukowa

Oparcie o aktualne normy zywienia
dla populacji polskiej opracowywane
przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH - Panstwowy
Instytut Badawczy.

v

Dwa Filary

Scisle regulacje podzielone na
sprzedaz indywidualng (sklepiki)
oraz zywienie zbiorowe (stotéwki).
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