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Piramida Zdrowego Zywienia i
Aktywnosci Fizycznej dla osob
dorostych

prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz

28 lutego 2018 « czas czytania 2 min

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej wraz z 10 zasadami i opisem
jest najprostszym, krétkim i zwieztym sposobem wyrazenia zasad prawidtowego

zywienia.
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Wiedza o zywnosci i zywieniu oraz ich wptywie na zdrowie cztowieka jest ogromna i podlega
statej ewolucji i zmianom. Dlatego réwniez Piramida co pewien czas podlega pewnym
modyfikacjom. Aktualna Piramida jest odpowiedzig na zalecenia WHO, zawiera w sobie idee
»,Mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika”.

Ostatnie badania wskazujg ponad wszelkg watpliwos¢, ze warzywa i owoce powinny byé
podstawg naszego zywienia. Dostarczajg bowiem wielu bezcennych sktadnikéw (mineralnych,
witamin, polifenoli) i w istotny sposdb zmniejszajg zachorowalnos$¢ i umieralno$¢ na choroby
uktadu krazenia, cukrzyce i nowotwory oraz wydtuzajg dtugos¢ zycia cztowieka. Z tych
powoddw warzywa i owoce w Piramidzie Zdrowego Zywienia 2016 znalazly sie u jej podstawy.

Drugg wazng zmiang jest umieszczenie w Piramidzie ziét, ktore nie tylko poprawiajg smak
potraw, dostarczajgc jednoczesnie wielu prozdrowotnych sktadnikéw, lecz takze mogg pomoéc
w redukcji spozycia soli. Mozna nimi bowiem zastgpi¢ so6l kuchenng, ktéra jest traktowana
jako ,cichy zabodjca” i w duzej mierze odpowiada za zawaty serca i udary moézgu.

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna, co
najmniej 30-45 minut dziennie. Lgcznie z dobrze zbilansowanym zywieniem pozwala zapobiec
rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia zaréwno nadwagi, jak i otytosci.

Pamieta¢ nalezy, ze osoby z rozpoznanymi chorobami (m.in. udar, zawat, osteoporoza,
cukrzyca typu 2) wymagajg indywidualnych zalecen zywieniowych.
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* informacja o prawach autorskich

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia Aktywnosci Fizycznej dla osob
dorostych

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe,
tego co jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem,
kefirem i — czesciowo — serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych
do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziét — majg cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.

Czytaj wiecej:

Komentarze ekspertéow do Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla osob
dorostych
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Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb dorostych

* Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb dorostych, w tym wszystkie jej
elementy tekstowe i graficzne (,Piramida”) stanowi wtasnos¢ Instytutu Zywnosci i Zywienia im.
dr. med. A. Szczygta w Warszawie i podlega ochronie prawnej wynikajgcej z przepisow o prawie
autorskim. Kazdorazowe uzycie Piramidy dokonane na potrzeby inne niz dla wtasnego uzytku
osobistego, a w szczegdlnosci powielanie, rozpowszechnianie, zwielokrotnianie i modyfikowanie
Piramidy wymaga uprzedniej, pisemnej zgody Instytutu Zywnosci i Zywienia. Korzystanie

z Piramidy bez uzyskania stosownej zgody moze zosta¢ uznane za dziatanie naruszajgce
chronione prawem interesy Instytutu Zywnosci i Zywienia.

To moze Cie zainteresowac
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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