PIRAMIDA ZYWIENIA - SPOSOB NA ZDROWE ZYCIE

Piramida zywienia przedstawia wytyczne, ktére pozwolg przygotowaé smaczny
i zdrowy positek. Na piramidzie znajdziemy m.in. owoce, warzywa, produkty
zbozowe i zdrowe tluszcze. Zobaczcie, co jeszcze warto spozywaé, aby cieszy¢ sie
dobrym zdrowiem i prawidilowa sylwetka.

Piramida zywieniowa zaklada, ze podstawg zdrowia i szczuptej sylwetki jest ruch
i picie duzej ilosci wody.

Piramida zywienia - co to jest?

Piramide zywieniowg przygotowat w 2016 roku éwczesny Instytut Zywnosci i Zywienia
dziatajgcy przy Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej. Piramida przedstawiata
wytyczne dotyczgce prawidtowego odzywiania, ktore uwzgledniaty najnowsze trendy
w dietetyce i zdrowym stylu zycia. Uwaza sie, ze przestrzeganie przedstawionych
w piramidzie zasad zywieniowych oraz uzupetnienie ich odpowiednig dawkag ruchu
pozwala zachowac zdrowie oraz prawidtowg sylwetke.

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIOWA
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Nalezy wiedzie¢, ze ta piramida zywieniowa nie jest nowos$cig. Podobne zalecenia
pojawiaty sie juz duzo wczesniej - pierwsze sto lat wczeséniej, bo w 1916 roku. Co wazne,
kolejne wersje piramidy roznity sie od siebie. Zmiany zachodzity zwtaszcza na pierwszym
najwazniejszym pietrze.

Kiedys za podstawe jadtospisu uznawano produkty na bazie zb6z, nastepnie - na
pierwsze miejsce "wskoczyly" warzywa i owoce, w koncu pierwsze - podstawowe
miejsce piramidy zostalo zarezerwowane dla aktywnosci fizycznej i wody. Pokazuje



to, jak bardzo wspotczesnemu cziowiekowi brakuje ruchu, ktéry kiedys byt oczywistym
i nieodigcznym aspektem pracy i zycia codziennego. Dzis, gdy dominuje siedzgcy tryb
zycia, konieczne byto wigczenie ruchu do zalecen zywieniowych.

Warto pamietaé, ze piramida zostala stworzona przede wszystkim z mysla
0 osobach zdrowych. Pacjenci, ktérzy borykaja sie z konkretnymi schorzeniami czy
alergiami pokarmowymi, powinni zgtosic¢ sie do dietetyka, ktéry przygotuje dla nich
spersonalizowang diete uwzgledniajacg ich stan zdrowia.

Piramida zywienia - zalecenia
Piramida zywienia sktada sie z 6 pozioméw. Ponizej oméwimy kazdy z nich.

1 pietro - aktywnos¢ fizyczna i woda.

Nalezy pamieta¢ o tym, aby zapewni¢ organizmowi codzienng dawke aktywnosci. Zaleca
sie co najmniej 30-45 minut ruchu. Nie musi to by¢ wyczerpujacy trening na sitowni,
dobrze sprawdzi sie nawet spacer. Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢é dopasowana do
naszego stylu zycia i preferencji.

W podstawie piramidy jest takze woda. Powinna by¢ ona gtbwnym napojem spozywanym
kazdego dnia. Jej dzienna dawka to co najmniej 1,5 litra wody.

2 pietro - warzywa i owoce, ktore uwazne sg przez specjalistbw za najwazniejsze
sktadniki diety. Dostarczajg odpowiednich witamin, poprawiajg odpornosc¢, chronig przed
chorobami oraz pozwalajg zachowa¢ odpowiednie BMI. Uwaza sie, ze warzywa i owoce
powinny stanowi¢ co najmniej potowe wszystkich spozywanych codziennie positkdw. Ze
wzgledu na zawartos¢ cukru w owocach warto jednak zachowac¢ odpowiednie proporcje
(3/4 warzyw i 1/4 owocow).

3 pietro - produkty zbozowe.

Chodzi przede wszystkim o produkty z petnego ziarna. Znajdziemy je m.in. w kaszach, ciemnych
makaronach i brgzowym ryzu. Zboza sg Swietnym zrédtem bfonnika, ktory zadba o prawidtowg
przemiane materii.

4 pietro - nabiat i ryby.

Ze wzgledu na zawarto$¢ wapnia zaleca sie codziennie spozywac¢ co najmniej 2 szklanki mleka
(lub jego rownowartos¢). Osoby z nietolerancjg laktozy lub niespozywajgce nabiatu mogag
poszukac¢ wapnia gdzie indziej. Jego dobrym zrédiem sg brokuty i szpinak.

5 pietro - mieso i rosliny straczkowe.
W miare mozliwosci poleca sie ograniczenie ilosci spozywanego miesa. Specjalisci
zalecajg, aby tygodniowa dawka miesa nie przekraczata 0,5 kg.



6 pietro - zdrowe ttuszcze.

To przede wszystkim orzechy oraz niewielkie ilosci oliwy z oliwek lub oleju. Z diety
wykluczy¢ nalezy takie produkty jak masto czy smalec.

Piramida zaklada wykluczenie z diety szkodliwych produktéw przetworzonych -
cukru, stodyczy, alkoholu i uzywek.

Zrédto: https://zdrowie.interia.pl/diety/news-piramida-zywieniowa-co-jesc-aby-byc-zdrowym,nld,5567333
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