Najlepsze diety 2025 roku wedtug polskich dietetykdw

Codziennie zalewajg nas informacje na temat zdrowego zywienia. Ptyng z telewizji,
mediéw spotecznosciowych, ale rowniez znajomych i rodziny. Nie jest tatwo rozpoznac,
ktdre diety rzeczywiscie wspierajg nasze zdrowie, a ktore to tylko chwilowe mody.
Portal dietetycy.org.pl, specjalistyczny portal dla dietetykéw, po raz kolejny
przeprowadzit ranking najzdrowszych diet, opierajac sie na opiniach specjalistéw.
Wyniki moga by¢ dla wielu zaskakujgce.

Dieta srodziemnomorska liderem zdrowia

Najzdrowszg dietg na rok 2025 zostata jednogtosnie uznana dieta
srédziemnomorska. Polecito jg az 97% dietetykédw biorgcych udziat w
badaniu. To plan zywieniowy, ktérego skutecznos$¢ jest potwierdzona
wieloma badaniami naukowymi. Jest nie tylko zdrowa, ale réwniez smaczna.
Czerpie inspiracje z kuchni potudniowej Europy. Osoby, ktore kochaja oliwe
z oliwek, warzywa, ryby i owoce morza odnajdg sie w niej znakomicie.

DASH i indeks glikemiczny na podium

Kolejne miejsca zajety dieta DASH, znana ze wspierania zdrowia serca, oraz
dieta oparta na indeksie glikemicznym, polecana zwtaszcza osobom z
cukrzyca. Obie diety zdobyty wysokie oceny za prozdrowotnos¢ i tatwosé
stosowania.

Zdrowie dla Ciebie i planety

Po raz kolejny na wysokich pozycjach znalazty sie diety roslinne. Wéréd nich
najlepiej oceniana jest dieta fleksitariariska. Wielu dietetykéw wskazuje jako
dobry styl odzywiania wegetarianizm oraz diete planetarng stworzong przez
ekspertow EAT-Lancet. Ich pierwiastkiem wspdlnym jest to, ze ograniczaja
produkty, ktére w najwiekszym stopniu eksploatujg sSrodowisko naturalne. Z
drugiej strony istnieje rosnaca lista dowododw na to, ze diety sg korzystne
dla zdrowia ludzkiego.



Nie wszystkie diety sg warte uwagi

W rankingu ujeto tacznie 32 popularne w Polsce diety. Przy czym jedynie
siedem z nich miato wiecej pozytywnych opinii niz negatywnych. Jest to
wyrazem tego, ze wiele popularnych diet jest dla zdrowia zwyczajnie
szkodliwa.

Dr Justyna Bylinowska, redaktor naczelna portalu dietetycy.org.pl, bedacego
organizatorem rankingu podkresla, ze "popularnos¢ nie zawsze idzie w parze z
bezpieczenstwem i skutecznosciqg. Mam nadzieje , ze opinie zawodowych
dietetykow mogq by¢ waznq wskazowkq dla konsumenta, ktéremu zalezy na
odzywianiu sie zgodnie z aktualnym stanem wiedzy nauk o zywieniu".

Uwazaj na monodiety i diety-cud

Szczegdlnie niskie noty otrzymaty popularne diety eliminacyjne, gdzie
codzienne menu jest ograniczane do jedynie kilku grup produktéw
spozywczych (jak np. dieta sokowa, kapusciana, jajeczna, Dukana). Dietetycy
od lat alarmuija, ze tego typu diety moga powodowac powazne niedobory i
inne zagrozenia zdrowotne.

Gdzie szuka¢ pomocy w planowaniu diety dla noworocznych

postanowien?

Dr Justyna Bylinowska poleca, by nie stawiaé na tut szczescia. "O ile
wskazowki ptyngce z badania sq cenne dla wiekszosci konsumentoéw, to wiele
zalezy od naszego indywidualnego zdrowia i preferencji smakowych. Aby w
sposob zrownowazony i zdrowy podejs¢ do wyzwania poprawy diety, warto
skonsultowac sie z profesjonalnym dietetykiem. Pozwoli to dobrac najlepszq
strategie Zywieniowq oraz pomoze uzyskac dtugofalowy rezultat bez efektu jo-jo
i skutkéw ubocznych diety, wynikajqgcych z potencjalnych niedoboréw".

O badaniu:


https://dietetycy.org.pl/

Portal dietetycy.org.pl, organizator badania, zaprasza do zapoznania sie z
petnym rankingiem i szczegétowymi informacjami na temat kazdej z diet.
Ranking powstat na podstawie anonimowej ankiety dla uzytkownikow
portalu w grudniu 2024 roku. tacznie zanotowano 118 waznych
odpowiedzi.


https://dietetycy.org.pl/najlepsza-dieta/
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