Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej 2016.

Zmiany w piramidzie zywienia:

o

zmieniona nazwa — (wczeéniej Piramida Zdrowego Zywienia), podkresla, jak bardzo
wazna jest aktywno$¢ fizyczna. Poza zywieniem, dla naszego zdrowia bardzo wazna
jest tez codzienna aktywno$¢ fizyczna, co najmniej 30-45 minut. Lacznie z dobrze
zbilansowang dietg pozwala ona zapobiec m.in. rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla
naszego zdrowia nadwagi i otytosci — komentuje prof. Mirostaw Jarosz.

Produkty zbozowe — zostaly uznane za mniej wazne w codziennej diecie, niz
wczesniej. M. Jarosz dyktuje, ze nalezy zachowa¢ odpowiednia proporcje, % warzywa
1 Y4 owoce. Ostatnie badania wskazujq ponad wszelkg waqtpliwos¢, ze warzywa i
OWOce powinny by¢ podstawqg naszego zywienia. Dostarczajqg bowiem wielu
bezcennych sktadnikow (mineralnych, witamin, polifenoli) i w istotny sposob
zmniejszajq zachorowalnos¢ oraz umieralnosé na choroby uktadu krgzenia, cukrzyce
czy nowotwory. Warzywa i owoce Spozywajmy wigc jak najczesciej i w jak najwigkszej
ilosci. Powinny stanowi¢ co najmniej polowe, tego co jemy. Pamietajmy jednak o
wlasciwych proporcjach: 3/4 powinny stanowi¢ warzywa, a 1/4 owoce — mowi prof.
Mirostaw Jarosz.

Warzywa i owoce — staty si¢ podstawg piramidy

Pojawity si¢ ziota oraz orzechy. Ziota stuzg za przyprawy dostarczajace wielu
sktadnikow prozdrowotnych.

wyraznie zaznaczono konieczno$¢ z rezygnacji z soli (odpowiada za zawaly serca i
udary mozgu) i cukru.



CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

ZDROWEGO zYWIENIA KIEROWANA
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?
Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogélne Piramida kierowana jest do oséb
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, zdrowych w celu zachowania
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Komentarz 177 do Piramidy Zdrowego Zywienia z 2009 roku:

Piramida Zdrowego Zywienia jest graficznym przedstawieniem grup produktéw spozywczych
wchodzacych w sktad wzorcowej dziennej racji pokarmowej. W codziennej racji pokarmowe;j
powinien wystegpowac co najmniej 1 produkt z kazdej grupy, a pozadana jest wigksza liczba
produktow. W Piramidzie przedstawiono tylko produkty szczegdlnie wartoSciowe ze
zdrowotnego punktu widzenia, co nie wyklucza mozliwosci wlaczenia do dziennej racji
pokarmowej innych produktow, zwyczajowo spozywanych w Polsce, ktorych walory
zdrowotne moga by¢ nieco mniejsze. Ukladajac dzienng racj¢ pokarmowa dla
indywidualnego konsumenta nalezy kierowaé¢ si¢ Zasadami Zdrowego Zywienia. W
podstawie Piramidy zlokalizowano produkty zbozowe, ktorych gtownym sktadnikiem sg
weglowodany ztozone. W prawidlowym zywieniu te weglowodany powinny dostarczac
ponad 50% kalorii. Preferowane sa produkty z mak razowych, ze wzglgdu na wigksza
zawartos$¢ btonnika, witaminy B1 i sktadnikéw mineralnych. Powyzej podstawy umieszczono
warzywa 1 owoce, ktorych spozycie powinno by¢ duze, wynoszace okoto 700 gramow
dziennie. Zalecane jest spozywanie wigce] warzyw niz owocoOw. Te produkty sg bardzo
dobrym zZrodtem witamin, sktadnikow mineralnych, naturalnych przeciwutleniaczy i blonnika.
Kolejng grupa produktdéw jest mleko 1 jego przetwory. Sg one trudnym do zastgpienia zrédtem
wapnia. Dostarczaja takze duzo biatka i witaminy B2. W diecie ludzi dorostych preferowane
sg produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttluszczu. Powyzej produktéw mlecznych
wystepuje grupa réznych produktow, ktorych gtownag cechg jest duza zawarto$¢ biatka.
Preferowanym produktem sa tu ryby i nasiona ro$lin straczkowych. Migso drobiowe uwazane



jest za zdrowsze niz wieprzowe lub wotowe. W wierzchotku Piramidy zlokalizowano
tluszcze, przedstawiajac olej jako tluszcz o najwyzszych walorach zdrowotnych. Oleje
zawieraja duzo niezbednych nienasyconych kwasoéw tluszczowych, koniecznych dla
utrzymania rownowagi biologicznej organizmu. Ponizej podstawy Piramidy przedstawiono
r6zne formy aktywno$ci fizycznej dla podkre$lenia, ze spozycie kalorii powinno by¢
zbilansowane z wysitkiem fizycznym. Codzienne uprawianie ¢wiczen fizycznych jest
warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia.
Piramida
Zdrowego Zywienia

Piramida wyboru produktéw zywno$ciowych prof. Jan Taton.

[Taton J., Czech A., Bernas M. 2005. Intensywne leczenie cukrzycy typu 2, rekomendacje dla
lekarzy praktykow. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 145] — Przeznaczona w
szczegolnosci dla diabetykow.

Podstawe przedstawionej piramidy stanowig produkty zbozowe. Powinny stanowié¢ one
glowne zrodio energii. Zaleca sie, aby w ciggu dnia spozywac okolo 5 porcji produktow
weglowodanowych. Za porcje mozna przyjac: 30g produktoéw, tj. platki owsiane, ryz,
makaron, kasza, maka lub 50g chleba razowego (1 kromka), badZ 30g chleba chrupkiego (4
kromki). Produkty te wyrdzniajg si¢ znaczng iloscig blonnika pokarmowego, biatka
roslinnego, witaminami z grupy B, witaming E, oraz skladnikami mineralnymi jak zelazo,
cynk, magnez. Codziennie powinny by¢ réwniez spozywane owoce, warzywa i1 warzywa
straczkowe. Owoce ze wzgledu na duza ilo§¢ cukrow prostych nalezy ograniczy¢ do 3 porcji
dziennie (jako 1 porcj¢ mozna przyja¢ 1 jabtko, lub 100g truskawek). Warzywa mozna
spozywaé w ilo$ciach nieograniczonych i nie mniej niz 4 porcje dziennie (okoto 400 gram).
W przypadku warzyw stragczkowych zaleca si¢ 1 porcje dziennie (np. 40-60g soi, fasoli,
grochu). Produkty te sa zrodtem blonnika, witamin i1 sktadnikéw mineralnych, a takze
antyoksydantow (niezbednych w diecie diabetykow), kwasu foliowego oraz flawonoidow.
Oleje roslinne powinny w diecie wystgpowac codziennie (okoto 30g). Ograniczenia thuszczu
w zwigzku z profilaktyka miazdzycy i1 normalizacji gospodarki lipidowej, dotycza jedynie
rodzaju thuszczu. Kazdego dnia w diecie powinny znajdowac¢ si¢ produkty mleczne, w dwoch
porcjach produktow tj. 80g sera bialego, 200g kefiru, 150g jogurtu, 250g mleka/kefiru.
Produkty te stanowia gtdéwne zrodto wapnia w diecie. Kolejne pigtra piramidy stanowig takie
produkty jak ryby, drob i wedliny drobiowe, jaja oraz cielecina. Powinny one w diecie
wystepowac $rednio 4-5 razy w tygodniu. Za porcje przyjmuje si¢ np. 200 gram ryby, 150g
migsa drobiowego lub cieleciny, 100g wedliny drobiowej. Do kilku razy w miesigcu powinno



si¢ ograniczy¢ ttluste migso wieprzowe i wolowe oraz maslo. Slodycze, stodkie ciasta itp.
nalezy maksymalnie ograniczy¢.

Piramida Zdrowego Zywienia dla dzieci

Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia. Plakat zrealizowano ze $rodkéw finansowych
projektu ,, Zapobieganie nadwadze i otylosci oraz chorobom przewleklym poprzez edukacje
spoleczng zakresie zZywienia i aktywnosci fizycznej wspotfinansowanego przez Szwajcarie w
ramach szwajcarskiego programu wspolpracy z nowymi krajami cztonkowskimi UE.
Zalozenia:

1.

©ooNo

Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie wplywa na sprawnos¢ i
prawidtowg sylwetke.

Zrédtem energii w twojej diecie powinny byé gtownie produkty zbozowe znajdujace
si¢ w podstawie piramidy.

Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porce mleka lub produktéw mlecznych tj.
jogurty, kefiry, sery.

Jedz codziennie 2 porce produktow z grupy — migso, ryby, jaja, nasiona ros$lin
stragczkowych.

Kazdy posiltek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

Ograniczaj spozycie thuszczéw, w szczegolnosci zwierzgcych.

Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke.

Pij codziennie odpowiednig ilo$¢ wody.

Piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci.

1.

4.

Codziennie — spacery, wchodzenie po schodach, aktywnos$¢ ruchowa na placu zabaw.
3-5 razy w tygodniu — rekreacja ruchowa — zabawy z pitka, jazda na rowerze,
hulajnodze, rolkach.

2-3 razy w tygodniu — ¢wiczenia rozwijajace sile i wytrzymato$é, ¢wiczenia
rozciggajace 1 ksztattujace estetyke ruchowa, np. taniec, gimnastyka, ptywanie, sporty
walki.

Ogranicz: ogladanie TV, korzystanie z komputera.

Piramida Zdrowego Zywienia dla dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym (IZZ 2009)
Zalozenia:

1.

~No

Jedz codziennie r6zne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

Badz codziennie aktywny — ruch korzystnie wptywa na sprawnos$¢ i prawidlowa
sylwetke.

Zrédtem energii w twojej diecie powinny byé gtownie produkty zbozowe znajdujace
si¢ w podstawie piramidy.

Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych takich
jak jogurty, kefiry, sery.

Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy — migso, ryby, jaja, nasiona roslin
stragczkowych.

Kazdy posilek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczegdlnosci zwierzecych.

Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.



9. Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw solniczke.
10. Pij codziennie odpowiednig ilo§¢ wody.

Piramida aktywnosci fizycznej dla mlodziezy

1. Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, pomoc w obowigzkach domowych,
droga do szkoly w miar¢ mozliwosci na piechote.

2. 3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa na ogolnodostepnych obiektach sportowych,
jazda na rowerze, biegi, marszobiegi.

3. 2-3 razy w tygodniu: ¢wiczenia rozwijajace sitle 1 wytrzymatos¢, c¢wiczenia
rozciagajace ksztattujace estetyke ruchu, np. taniec, gimnastyka, fitness, ptywanie,
¢wiczenia mig$ni posturalnych.

4. ogranicz: ogladanie TV, korzystanie z komputera.

PIRAMIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

DLA MLODZIEZY

PIRAMIDA AKITYWNOSCI FIZYCZNE
Az AdZies
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