Piramida Zywienia jest ilustracja, ktora prezentuje zalecany przez
specjalistow  sposob  odzywiania.  Najistotniejsze  zasady
komponowania codziennego jadlospisu zamieszczone sg na jednym
obrazku. W Polsce Piramida Zywienia zajmuje sie Instytut
ZywnosSci i Zywienia w Warszawie.

Piramida w swojej podstawie zawiera aktywnosci oraz zywnosc,
ktora jest podstawa zdrowego stylu zycia. Odczytanie symboliki
piramidy jest proste: w podstawie piramidy znajdujq sie aktywnosci
oraz zywnosc¢ bedace podstawa zdrowego stylu zycia, im wyzej, tym
zalecana iloSC zywnosci jest mniejsza. Istnieja rozne wersje
piramidy z uwagi na wiek, poniewaz potrzeby dla osob dorostych
(w tym osobno dla starszych), a potrzeby dla dzieci rézniq sie
miedzy soba.
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‘ U podstawy piramidy znajduje sie aktywnosc fizyczna, przez
ktora rozumie sie wszelka aktywnosc fizyczna dziennie — 30-
45 minut;

‘ Produkty u podstawy powinny by¢ spozywane w wiekszej
ilosci i czesciej;
‘ Nalezy spozywac 4 — 5 positkow w regularnych odstepach

czasu; owoce i1 warzywa (znajduja sie szczebel wyzej),
powinny byc¢ polowa tego, co jemy;




- Zaleca sie spozycie produktow zbozowych pelnoziarnistych;

Wyzej znajduje sie nabial pod roznymi postaciami (jogurty,
kefiry, mleko, itp.);

- Mieso — zaleca sig, aby jesc je sporadycznie, a zastapic go
nasionami roslin straczkowych, rybami, jajami;

- Thaszcze umieszczone sa najwyzej piramidy; nalezy zamiast
zwierzecych spozywac np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek.

Stodycze proponuje sie zastepowacC owocami, ograniczyC soOl,
a takze pi¢ wode — ok. 1,5 litra dziennie.
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- Zasady odzywiania sie¢ osOb starszych sa zbiezne
z piramidg ogolna;

- W przypadku seniorow bardzo istotne jest picie wody;

W piramidzie dla osob starszych zawarta jest suplementacja
witaminy D;
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Wsrod gtownych zalecen Kongresu Zywieniowego w Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy (4-18 lat)
wymienia sie:

nuuriuuig

Jedzenie 5 positkow;

Czeste picie wody;

Mycie zebow po jedzeniu;

Spozywanie roznorodnych warzyw i owocow;
Jedzenie produktow zbozowych pelnoziarnistych;

Picie 3-4 szklanek mleka dziennie (mozna je zastapic
jogurtem, kefirem, czesciowo serem);

Spozywanie chudego migsa, ryb, jaj, nasion straczkowych,
ttuszczow roslinnych;

Rezygnacje ze slodkich napojow;

Niedosalanie potraw;

Rezygnacije z fastfoodows;

Aktywnosc fizyczna: co najmniej godzine dziennie;

Ograniczenie korzystania z urzadzen elektronicznych
(w tym komputer);

Wysypianie si¢;

Sprawdzanie regularnie wysokosci i masy ciala.




Warto zatem zaznajomicC sie¢ z potrzebami naszego organizmu
stosownie do wieku, poniewaz dzieki ich poznaniu oraz
zaspakajaniu bedziemy w sposob swiadomy mogli zadbac o dtuzsze
i zdrowsze zycie.
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