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"Nowe Wytyczne Zywieniowe USA

Ministerstwo Zdrowia USA wraz z Departamentem Rolnictwa opublikowato wtasnie nowe
federalne wytyczne zywieniowe , Eat Real Food” dostepne na stronie realfood.gov

! Te zalecenia stanowia najwiekszg zmiane w amerykanskiej polityce zywieniowej od lat i ktada
nacisk na:

naturalne, petnowartosciowe produkty — warzywa, owoce, mieso, ryby, jaja, petne ziarna,
orzechy i petnottusty nabiat;

j"wiecej wysokiej jakosci biatka;

'S'ograniczenie ultra-przetworzonej zywnosci, cukru dodanego i weglowodanéw pochodzacych z
rafinowanych produktéow;

Zaproponowano odwrdécong piramide zywieniowg — biatko i warzywa jako podstawa "zdrowych
positkow"!

To rewolucja w podejsciu do zdrowego odzywiania, ktéra moze wptyna¢ na sposéb komponowania
positkdw, programy zywieniowe szkodt, i dietetyczne rekomendacje na catym swiecie. ()

Szczeg6ty na https://ptd.org.pl/nowe-amerykanskie-zalecenia.../
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Nowe amerykanskie zalecenia zywieniowe ,Eat Real Food” (DGA 2025-2030)

Nowe Dietary Guidelines for Americans 2025-2030 (DGA 2025-2030) stanowig najdalej idaca
rewizje amerykanskiej polityki zywieniowej od dekad. Ich podstawg naukowg jest dokument ,The
Scientific Foundation for the Dietary Guidelines for Americans, 2025-2030", ktéry powstat jako
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niezalezna analiza dowodéw naukowych, odrebna od raportu Dietary Guidelines Advisory
Committee (DGAC).

Administracja federalna uznata, ze wczesniejszy raport DGAC nadmiernie filtrowat dowody
naukowe przez pryzmat , health equity”, czyli uwarunkowan spoteczno-ekonomicznych, co —
zdaniem autoréw — prowadzito do znieksztatcenia wnioskéw naukowych. W nowej edycji przyjeto
zatozenie, ze najpierw nalezy jednoznacznie okresli¢ optymalny model zywienia z punktu widzenia
biologii i fizjologii cztowieka, a dopiero pézniej adaptowac go do realiow spotecznych i
ekonomicznych. Proces opracowania obejmowat:

e szybkie przeglady systematyczne,

e przeglady parasolowe (umbrella reviews),

e ocene jakosci badan i ryzyka biasu,

e zewnetrzny proces peer-review koordynowany przez NiH.
Gtéwne zatozenie: ,Eat Real Food”

Centralnym przestaniem DGA 2025-2030 jest zwrot w strone Zywnosci minimalnie

przetworzonej (,,real food”) i jednoznaczne ograniczanie zywnosci wysoko przetworzonej.
Dokument wigze standardowy model zywienia w USA z nasileniem problemdw zdrowia
publicznego, w tym otytosci, cukrzycy typu 2 i choréb sercowo-naczyniowych, oraz akcentuje koszty
chordb przewlektych powigzanych z dietg.

Dokument jednoznacznie wskazuje, ze:

e standardowa dieta amerykanska (Standard American Diet) jest gtéwnym czynnikiem
napedzajagcym epidemie otytosci, cukrzycy typu 2 i choréb sercowo-naczyniowych,

e ponad 70% dorostych i >35% dzieci w USA ma nadmierng mase ciata,

e niemal 90% wydatkéw systemu ochrony zdrowia dotyczy choréb przewlektych o podtozu
dietozaleznym.

Priorytet biatka: ilos¢, jako$é i Zzrédta

Najbardziej istotng zmiang w DGA 2025-2030 jest okreslenie docelowego spozycia biatka na
poziomie 1,2-1,6 g/kg masy ciata na dobe. To poziom wyraZnie wyzszy niz klasyczne minimalne
normy populacyjne, a w narracji dokumentu biatko jest traktowane nie tylko jako substrat
budulcowy, ale odzwierciedla aktualng wiedze dotyczgca roli biatka w utrzymaniu masy
miesniowej, kontroli glikemii, sytosci oraz prewencji sarkopenii.

Podkresla sie, ze zapotrzebowanie na biatko jest zmienne i powinno byé modyfikowane w
zalezno$ci od wieku, poziomu aktywnosci fizycznej, stanu metabolicznego oraz obecnosci choréb
przewlektych.

W przeciwienstwie do wczesniejszych edycji, nowe wytyczne nie faworyzuja diet roslinnych
kosztem zwierzecych. Biatko pochodzenia zwierzecego jest przedstawiane jako kluczowe zrédto
aminokwaséw egzogennych oraz mikrosktadnikéw trudnych do pokrycia w diecie wytacznie
roslinnej, takich jak zelazo hemowe, cynk, witamina B12 czy cholina. Biatko roslinne pozostaje
elementem wartosciowym, lecz traktowanym jako uzupetnienie, a nie substytut biatka
zwierzecego.



Raport jednoznacznie odrzuca postulat systemowego ograniczania czerwonego miesa, wskazujac na
brak spéjnych dowoddéw potwierdzajacych jego szkodliwo$¢ w kontekscie diety niskoprzetworzonej
i bogatej w sktadniki odzywcze.

Nabiat i ttuszcze nasycone — rewizja wczesniejszych zalecen

DGA 2025-2030 dokonujg istotnej rewizji podejscia do nabiatu i ttuszczow nasyconych. Odchodzi
sie od bezwarunkowej promocji produktéw niskottuszczowych, dopuszczajac petnottusty nabiat bez
dodatku cukru jako element zdrowej diety. Rowniez tradycyjne ttuszcze kulinarne, takie jak masto
czy t6j wotowy, zostaty uznane za akceptowalne w umiarkowanych ilosciach.

Jednocze$nie dokument utrzymuje klasyczny limit: tluszcze nasycone nie powinny przekracza¢ 10%
energii, a spetnienie tego warunku ma by¢ w praktyce utatwione przez redukcje zywnosci wysoko
przetworzonej. Autorzy wskazujg, ze historyczne oceny negatywnego wptywu SFA czesto
abstrahowaty od stopnia przetworzenia diety, a eliminacja zywnosci ultra-przetworzonej w
praktyce prowadzi do naturalnej normalizacji ich spozycia.

Warzywa, owoce, soki i btonnik

Nowe wytyczne wzmachiajg znaczenie warzyw i owocoéw, przy czym wyraznie akcentuja priorytet
warzyw nad owocami (3 — 2 porcje dziennie w diecie 2000 kcal). Preferowana jest konsumpcja
produktéw w formie catej, a spozycie sokow — nawet 100% — powinno by¢ ograniczane, co
stanowi istotng korekte praktyk, w ktérych sok traktowano jako rownowaznik owocu.

Dokument podkresla role btonnika i mikrobiomu jelitowego w regulacji metabolizmu, odpornosci i
funkcji zapalnych. Jednoczesnie zaznacza, ze potencjalne korzysci mikrobiotyczne nie kompensuja
negatywnych skutkéw zdrowotnych wynikajacych z wysokiego spozycia zywnosci wysoko
przetworzone;.

Weglowodany: jakos¢ ponad ilo$é

W DGA 2025-2030 wyraznie rozréznia sie weglowodany petnoziarniste i rafinowane. Autorzy
podkreslajg, ze problemem wspotczesnej diety nie jest sama ilo$¢ weglowodandéw, lecz ich niska
jakos¢ metaboliczna.

Zaleca sie 2—-4 porcje petnych zb6z dziennie, przy jednoczesnym istotnym ograniczeniu biatego
pieczywa, ptatkdéw sniadaniowych, produktow instant i przekasek zbozowych. Petne ziarna s3

rekomendowane jako zrédto btonnika, witamin z grupy B i sktadnikdw mineralnych, natomiast
produkty rafinowane okreslane s3 jako ,weglowodany pozbawione kontekstu zywieniowego”.

Zywnos$¢ przetworzona i cukry dodane

Najsilniej zaakcentowanym elementem nowych wytycznych jest kategoryczne ograniczenie
2Zywnosci ultra-przetworzonej. Dotyczy to w szczegélnosci:

¢ stodzonych napojow,
e stodkich i stonych przekasek,
e produktow zawierajgcych barwniki, emulgatory, konserwanty i stodziki nienutrytywne.

Wprowadzono precyzyjne, ilosciowe limity cukrow dodanych na positek i produkt (pojedynczy
positek nie powinien zawierac wiecej niz 10 g cukréow dodanych), zgodne z kryteriami FDA
,Healthy”. Podkresla sie, ze brak jest bezpiecznego poziomu regularnej konsumpcji cukréw
dodanych w kontekscie zdrowia metabolicznego. Dodatkowo, w materiale ,,Daily Servings by



Calorie Level” przedstawiono limity cukréw dodanych powigzane z kryterium FDA , Healthy” dla
wybranych kategorii zywnosci, co ma charakter narzedzia wdrozeniowego (etykieta/wyboér
produktu). W tabeli pokazano m.in. progi rzedu 5 g dla produktéow zbozowych, 2,5 g dla nabiatu
oraz 1 g dla owocéw/warzyw w jednostkach ekwiwalentéw porciji.

Sdéd i alkohol: utrzymanie klasycznych limitow w ramie ,real food”

W przypadku sodu DGA utrzymuja klasyczny prog dla populacji 214 lat: <2300 mg sodu/dobe. Dla
dzieci podano progi zalezne od wieku: 1-3 lata <1200 mg, 4-8 lat <1500 mg, 9-13 lat <1800 mg..
Istotng nowoscig w sposobie opisu jest wskazanie, ze osoby bardzo aktywne fizycznie moga
potrzebowac wiecej sodu ze wzgledu na straty potowe, co jest préba , fizjologicznego
doprecyzowania” zalecenia.

W zakresie spozycia alkoholu dokument wzmacnia przekaz redukcyjny i wylicza grupy, ktore
powinny unikac alkoholu catkowicie (m.in. cigza, osoby w trakcie zdrowienia z zaburzen uzywania
alkoholu, osoby przyjmujace leki/ze schorzeniami wchodzacymi w interakcje), co wpisuje sie w
trend traktowania alkoholu jako czynnika ryzyka zdrowotnego, a nie neutralnego elementu stylu
zycia.

Ujecie cyklu zycia

DGA 2025-2030 zachowuja podejscie , lifespan”, jednak w sposéb pozbawiony ideologicznego
filtrowania. Zalecenia sg zréznicowane w zaleznosci od etapu zycia:

¢ niemowleta: karmienie piersia, unikanie cukru, wczesna i kontrolowana ekspozycja na
alergeny,

e dzieci: petnottusty nabiat, wysoka gestos¢ odzywcza diety,

e dorastanie: zwiekszone zapotrzebowanie na biatko, zelazo i wapn,

e dorosli i seniorzy: prewencja sarkopenii, insulinoopornosci i utraty funkcjonalnosci.
Odwrdcona piramida ,,Eat Real Food”

Jedna z najbardziej rozpoznawalnych innowacji DGA 2025-2030 jest przedstawienie zalecen w
formie odwrdconej piramidy. Nie jest to jedynie zabieg graficzny, ale komunikat: w modelu ,,real
food” priorytety zywieniowe maja wynikaé z tego, co najbardziej skutecznie zwieksza gestosc
odzywcza i wspiera zdrowie metaboliczne, a nie z historycznych przyzwyczajen do traktowania
weglowodanéw zbozowych jako ,, automatycznej podstawy”.

Interpretacyjnie ,odwrdcenie” nie oznacza eliminacji zb6z ani weglowodandw; oznacza, ze zboza
nie s3 juz komunikowane jako gtéwny , nosnik kalorii”, lecz jako element, ktéry ma miec sens tylko
wtedy, gdy jest bogaty w btonnik i ma niski poziom przetworzenia. Dokument formutuje to wprost:
nalezy priorytetyzowac , fiber-rich whole grains” i ,significantly reduce”.

W ujeciu funkcjonalnym ,,odwrdcenie” nalezy rozumie¢ nie jako zachete do eliminacji
weglowodandw, lecz jako

1. priorytetyzacje gestosci odizywczej i biatka (zwtaszcza w kontekscie sytosci, utrzymania
bezttuszczowej masy ciata oraz prewencji sarkopenii),

2. jednoczesne zdegradowanie roli rafinowanych zbéz i wysoko przetworzonych produktéw
zbozowych — poprzez ich ograniczanie,



3. wiaczenie zdrowych ttuszczéw jako komponentu ,real food”, ale przy utrzymaniu
klasycznego limitu dla ttuszczéw nasyconych.

he New Pyramid

Protein,Dairy A= Vegetables
& Healthy Fats ' § U & Fruits

Idea i cel odwrdconej piramidy zywieniowej

Nowa piramida zywienia nie jest jedynie zmiang graficzng — to nowa hierarchia priorytetéow
zywieniowych, odzwierciedlajgca centralne hasto wytycznych: ,,Eat Real Food” (Jedz prawdziwe
jedzenie). Jej zadaniem jest pomdc konsumentom fatwiej zrozumieé, ktére grupy produktow
powinny dominowaé w codziennej diecie, a ktére ogranicza¢ — ale w sposéb odwrécony w
stosunku do klasycznych modeli znanych z ostatnich dekad.

Szczyt piramidy: biatko i warzywa

Nowa piramida stawia biatko o wysokiej jakosci oraz warzywa najwyzej — jako grupy produktow,
ktére powinny by¢ fundamentem codziennego odzywiania.

e Na szczycie (najszersza cze$¢ odwrdoconej piramidy) znajduja sie mieso, jaja, ryby, owoce
morza, petnottusty nabiat oraz warzywa w réznych formach (zielone, kolorowe, krzyzowe,



korzeniowe), ze szczegélnym akcentem na réznorodnosc i objetos¢ — a wiec produkty
bogate w makrosktadniki (zwtaszcza biatko i zdrowe ttuszcze) oraz mikrosktadniki.

e Dla biatka wytyczne wprowadzajq oparte na danych zywieniowych cele spozycia: 1,2-1,6 g
biatka/kg masy ciata/dobe, co jest znacznie wyzszym celem niz klasyczne 0,8 g/kg znane z
poprzednich edycji zalecen.

Znaczenie takiego umieszczenia: Podkresla sie, ze biatko jest krytyczne dla sytosci, utrzymania masy
miesniowej i metabolicznego zdrowia, co od dawna byto tematem badan klinicznych i
epidemiologicznych dotyczacych diety i choréb przewlektych.

Drugi poziom: owoce i zdrowe ttuszcze
Tu znajduja sie kolejne kluczowe elementy diety:
e Owoce, ktére dostarczajg witamin, mineratéw i btonnika;

e Zdrowe ttuszcze — w tym ttuszcze z oliwek, awokado, orzechdéw i nasion; oraz, w kontekscie
nowych wytycznych, umiarkowane ilosci ttuszczow zwierzecych jak masto czy t6j, o ile nie
przekraczaja ogdlnego limitu ttuszczéw nasyconych <10% energii.

Takie umieszczenie elementdw oznacza, ze dieta powinna by¢ bogata w widékno, fitosktadniki i
dobre ttuszcze, co jest powigzane z redukcjq ryzyka wielu chordéb przewlektych.

Najnizszy poziom: zboza petnoziarniste i inne weglowodany

Na samym dole odwrdéconej piramidy znalazty sie produkty zbozowe. To wazna zmiana — w
poprzednich piramidach to wtasnie zboza stanowity fundament diety, a ich ilo$¢ byta najwieksza.
Nowe zalecenia wysuwajg je na dalszy plan, nadal jednak rekomendujac ich obecnosé, o ile

s3 bogate w btonnik i sktadniki odzywcze, a nie przetworzone.

Weglowodany znajdujg sie tu jako ,energia do dziatania”, jednak ich ilos¢ i jako$¢€ sg w duzej mierze
kontekstowe — tj. preferowane s produkty petnoziarniste, a ograniczane s3 rafinowane zboza i
produkty typu ,instant”.

Co jest wyraznie ograniczane

Nowa piramida oddziela jasno kategorie produktow, ktére nie majg znaczacej roli w zdrowej diecie i
ktdre nalezy minimalizowac lub eliminowac:

e Zywnoé¢ wysoko przetworzona (ultra-processed foods) — gotowe przekaski, stone chipsy,
stodkie batoniki itp.;

¢ Stodzone napoje i produkty z duzg zawartoscig cukréow dodanych;

e Rafinowane zboza i produkty bogate w cukier (np. biate pieczywo, stodkie ptatki), ktére
tradycyjnie stanowity podstawe diety, ale w nowej hierarchii s3 oceniane jako mniej
korzystne.

Wdrozenie zalecen do codziennych nawykow
Nowa piramida przektada sie na konkretne zalecenia praktyczne:

¢ Kazdy positek powinien zawiera¢ wysokiej jakosci biatko (np. mieso, ryby, jaja, nabiat lub
roslinne odpowiedniki).



e Warzywa i owoce powinny dominowa¢ w positkach — réznorodne, bogate w btonnik i
fitosktadniki.

e Petnoziarniste produkty zbhozowe s3 preferowane nad rafinowanymi, ale nie dominujace w
proporcjach dziennych.

e Produkty wysoko przetworzone i duze ilosci cukru sg radykalnie ograniczane.

e Ttuszcze zdrowe sg akcentowane — z oliwek, orzechéw, nasion, awokado — a takie
naturalne tluszcze zwierzece w kontekscie catej diety, ale z zachowaniem limitu ttuszczow
nasyconych <10% energii.

Tabele porcji: ,Daily Servings by Calorie Level” jako rdzen operacyjny zalecen

Jednym z najbardziej praktycznych elementéw DGA 2025-2030 jest tabela dziennych porcji
zaleznych od wartosci energetycznej diety (od 1000 do 3200 kcal). Dokument precyzuje zar6wno
liczbe porcji, jak i przyktadowe miary porcji (np. ile oznacza ,,porcja biatka” czy ,,porcja warzyw”).

W standardowym punkcie odniesienia, jakim jest dieta 2000 kcal, tabela porzadkuje planowanie
dnia zywieniowego wokét kilku osi: biatko w zakresie 3-4 porcji dziennie, nabiat 3 porcje, warzywa
3 porcje, owoce 2 porcje, petne ziarna 2—4 porcje oraz , healthy fats” wyrazone jako porcje (w
materiale przyktadowo odnoszone do tyzeczki ttuszczu). Tabela podkresla, ze jej uzytecznosé
zaktada wybér produktéw gestych odzywczo oraz minimalizacje dodatkow i cukréow, a wielkosci
maja by¢ dostosowane do realnego zapotrzebowania energetycznego.

W sensie metodycznym jest to odejscie od abstrakcyjnych proporcji energii w strone modelu
»porcjowego”, ktéry — przy dobrej definicji porcji — moze by¢ tatwiejszy do wdrozenia w edukacji
zdrowotnej, w planowaniu jadtospiséw instytucjonalnych i w praktyce poradnictwa zywieniowego.

Porcje — przyktadowa interpretacja dla 2000 kcal
W praktyce najczesciej stosuje sie wzorzec 2000 kcal. Z tabeli wynikajg nastepujgce cele dzienne:

¢ Biatko: 3—4 porcje (porcja: np. 3 miesa/ryby, 1 jajko, % szklanki straczkéw, 1 oz
orzechéw/nasion itd.).

e Nabiat: 3 porcje (porcja: 1 szklanka mleka, % szklanki jogurtu, 1 oz sera).
¢ Warzywa: 3 porcje (porcja: 1 szklanka surowych/gotowanych lub 2 szklanki lisciastych).
e Owoce: 2 porcje (porcja: 1 szklanka surowych lub % szklanki suszonych).

e Petne ziarna: 2-4 porcje (porcja: % szklanki gotowanych zbéz, 1 kromka pieczywa, 1
tortilla).

e ,Zdrowe ttuszcze”: 4% porcji (porcja: 1 tyzeczka oliwy lub masta).
Zrédto:

Nowe amerykanskie zalecenia zywieniowe ,Eat Real Food” (DGA 2025-2030) | Polskie
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Wydziat Zywienia Cztowieka SGGW w Warszawie
tpdnosroSela06¢cnl 75f8i7ah152Imgh164u:18 zi4f54s695y m49tao2 -

W zwigzku z toczacy sie w przestrzeni publicznej i medialnej dyskusjg wokét opublikowanych na
poczatku stycznia 2026 r. zalecen zywieniowych USDA, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka SGGW
przedstawia swoje oficjalne stanowisko. Ponizszy komentarz stanowi gtos Instytutu w aktualnej
debacie naukowej i spotecznej dotyczacej interpretacji oraz zasadnosci proponowanych
rekomendacji.

Opublikowane przez USDA Dietary Guidelines for Americans 2025-2030 sg prezentowane jako
znaczacy ,reset” federalnej polityki zywieniowej. Z punktu widzenia nauk o zywieniu nalezy
podkresli¢, ze wiele postulatéw merytorycznych jest zgodnych z aktualnym stanem wiedzy:
jednoznaczne wezwanie do ograniczania zywnosci wysoko przetworzonej, cukréw dodanych i
rafinowanych weglowodandw; podkreslenie roli biatka wysokiej jakosci; docenienie ttuszczéw
pochodzacych z naturalnych produktdw; a takze jasne wskazanie, ze w zywieniu dzieci nie ma miejsca
na cukry dodane. Pozytywnie mozna réwniez oceni¢ uwzglednienie diet o obnizonej podazy
weglowodandéw jako jednej z opcji terapeutycznych u oséb z wybranymi chorobami przewlektymi. W
tym zakresie kierunek ten jest spdjny z aktualnym konsensusem naukowym i rekomendacjami
dotyczgcymi prawidtowego zywienia, w tym zaleceniami The Planetary Healthy Diet.

Jednoczes$nie kontrowersje w srodowisku naukowym budzi forma graficzna zalecen, oparta na
odwrdconej piramidzie zywieniowej. Umieszczenie czerwonego miesa na tym samym, najszerszym
poziomie co warzywa i owoce moze byé odbierane jako sugestia réwnorzednej czestosci i ilosci
spozycia tych grup produktéw. Takie uproszczenie nie odzwierciedla w petni dowoddéw
epidemiologicznych dotyczacych ryzyka sercowo-naczyniowego i nowotworowego przy wysokim
spozyciu czerwonego i przetworzonego miesa. Réwnie dyskusyjne jest wizualne ,,zepchniecie”
produktéw petnoziarnistych na najwezsze pietro piramidy, mimo ze sam dokument deklaratywnie
podkresla potrzebe priorytetyzacji produktéw z petnego ziarna i redukcji weglowodandéw
rafinowanych.

W polskich wytycznych zywieniowych, opracowywanych i aktualizowanych przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy, podstawe codziennej diety nadal stanowig
warzywa i owoce, istotng role odgrywaja petnoziarniste produkty zbozowe, a Zzrédta biatka —w tym
mieso — powinny by¢ zréznicowane, z wyraznym ograniczeniem miesa czerwonego i przetworzonego.
Taki model lepiej odpowiada strukturze problemoéw zdrowia publicznego w Polsce i europejskim
rekomendacjom.

Podsumowujgc, amerykanskie zalecenia przynoszg istotng zmiane narracji w kierunku jakosci
zywnosci i ograniczania przetworzenia, co nalezy ocenié pozytywnie. Jednoczesnie ich silnie
publicystyczny jezyk oraz uproszczona forma graficzna wymagajg krytycznej interpretacji. W polskiej
praktyce akademickiej i klinicznej rekomendujemy dalsze opieranie edukacji zywieniowej na
krajowych i europejskich wytycznych, przy jednoczesnym uwaznym Sledzeniu miedzynarodowej
debaty naukowej.
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