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Piramida zywnosci

PIRAMIDA ZDROWEGO 2YWIENIA
I STYLU ZYCIA DZIECI 1| MLODZIEZY (a-18 lat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidftowego rozwoju i dobrych wynikédw w nauce.




Co musisz wiedziec o piramidzie
Zywienia
» Piramida Zywienia jest ilustracja przedstawiajaca zalecany przez

specjalistow sposob odzywiania. Na jednym obrazku streszcza
najwazniejsze zasady komponowania codziennego jadtospisu.

» Piramida w swojej podstawie zawiera aktywnosci oraz zywnos¢, ktoéra jest
podstawa zdrowego stylu zycia i warto zwiekszac ich udziat na swoim
talerzu. Czym wyzszy szczebel piramidy - tym zalecana ilo$¢ zywnosci jest
mniejsza.




Piramida Zywieniowa - opis

» Aktywnosc fizyczna: Jak zauwazyliscie nie bez powodu u podstawy piramidy znajduje sie
aktywnos¢ fizyczna - rozumiana nie tylko jako typowy sport ale takze: chodzenie po
schodach, spacer, nordic walking, etc. Codziennie na aktywnos¢ fizyczng powinnismy
poswieci¢ przynajmniej 30-45 minut.

» Podstawa diety: Produkty u podstawy powinny by¢ spozywane czesciej i w wiekszej
ilosci, czym wyzej, tym spozycie powinno byc¢ rzadsze. Co wazne: sa to zalecenia dla
0osOb zdrowych. Niektére schorzenia moga wymagac¢ indywidualnej diety.

» Owoce i warzywa: Ogélnie rekomenduje sie spozycie 4-5 positkow w regularnych
odstepach czasu. Jak tatwo zauwazy¢ podstawa diety sa warzywa i owoce - w praktyce
powinny one stanowi¢ az potowe tego co jemy. Istotne sa tez proporcje, bo 3/4 powinny
stanowi¢ warzywa, mniej zas owoce.

» Produkty zbozowe: Na wyzszym szczeblu znajduja sie produkty zbozowe - co istotne:
rekomenduje sie spozycie produktow petnoziarnistych, bo to one sa zdrowszym
wariantem.




Piramida Zywieniowa - opis

» Nabiat: Dalej pojawia sie nabiat - np. 2 szklanki mleka, ktéry mozna tez zastapi¢ innym
produktem mlecznym, takim jak jogurty naturalne, kefiry.

» Mieso: Dwa najwyzsze szczeble to produkty, ktérych czesto naduzywamy - miesa. Warto
aby zamiast czerwonego miesa, ktore powinnismy jes¢ sporadycznie - pojawiaty sie w
diecie nasiona roslin straczkowych, ryby, jaja, chude mieso. Ma to znaczenie szczegodlnie
w unikaniu spozycia duzej ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych.

» Ttuszcze: Najwyzej znajdziemy ttuszcze. Warto zwréci¢ uwage na to jakie ttuszcze
wybieramy - raczej odradza sie spozywanie duzej ilosci ttuszczéw zwierzecych. Warto
zastepowac je ttuszczami roslinnymi - np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek.

» Wielcy nieobecni piramidy: Na marginesie warto wspomnie¢ o tym, co warto eliminowac¢ z
diety. Sa to cukier, stodycze (ktére mozna zastgpi¢ owocami) oraz sél (aby jedzenie byto
smaczne, mozna wykorzystac ziota). Natomiast nalezy pi¢ wode (ok. 1,5 litra dziennie).




Podziat sktadnikow odzywczych

» Prawidtowe odzywianie si¢ to dostarczanie organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych, a tym samym energii i substratow potrzebnych do utrzymania
zdrowia i wszystklch funkcji organizmu.

» Sktadniki odzywcze to sktadniki pokarmowe niezbedne do odzywiania organizmu
cz_towielka, zwtaszcza biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy, sktadniki
mineralne

» Za niezbedne sktadniki odzywcze uznaje sie te, ktorych organizm cztowieka nie
wytwarza lub ktore sg syntetyzowane w zbyt matych ilosciach, a ktorych obecnosc
jest niezbedna do jego prawidtowego funkcjonowania - musza wiec byc
dostarczone w odpowiedniej ilosci z pozywieniem.

W zaleznosci od swych podstawowych funkcji sktadniki odzywcze dziela sie na:
e energetyczne: gtownie weglowodany, ttuszcze;
e budulcowe: biatko, sktadniki mineralne, niektore kwasy ttuszczowe;
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e regulujace: witaminy, sktadniki mineralne




Zasady ZDROWEGO ZYWIENIA zwigzane z
piramida zdrowego zywienia i aktywnoscig
fizyczna

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

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak nalj;wiekszej ilosci, co najmniej
potowe tego, co jesz. pamietaj o wtasciwych proporcjach: % - warzywa i % - owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapic jogurtem,
kefirem i - czesciowo - serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych 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 niska zawartoscia soli. uzywaj ziét - maja cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 litra dziennie.
10. Nie spozywaj alkoholu




BMI, wskaznik guateleta Il - co to jest i
do czego stuzy ?

» BMI jest jednym z waznych wskaznikow okreslajacych nasz stan fizyczny.

» BMI (z ang. Body Mass Index - wskaznik masy ciata) to wskaznik, ktorego wynik
pozwoli ci oceni¢, czy twoja waga utrzymuje sie w normie, czy nie.

» Wzor na obliczenie BMI:
masa

BMI =

(wzrost)?

» Przyktad: BMI osoby wazacej 70 kg i mierzacej 175 cm bedzie wynosito:
70/(1,75)2=22,86. (wzrost w metrach)




Jak obliczyc BMI dla dzieci i mtodziezy

» BMI dla dzieci i mtodziezy oblicza sie doktadnie tak samo jak dla dorostych.
Rdznica jest jedynie w interpretacji. To czy obliczone BMI jest prawidtowe
zalezy od wieku i ptci dziecka.

» Link do kalkulatora BMI i interpretacji wyniku: http://oblicz-bmi.pl/bmi-
dzieci-mlodziezy.html



http://oblicz-bmi.pl/bmi-dzieci-mlodziezy.html

Tabele kalorii wybranych produktow
Wszystkie dane dotycza 100 gramowej porcji
wybranego produktu

» Pod linkiem, macie opis produktow i wykaz ich kalorycznosci, ilosci ttuszczow,
biatka, weglowodandw (cukrow) w 100 gramach danego produktu:
http://oblicz-bmi.pl/tabela-kalorii.html
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http://oblicz-bmi.pl/tabela-kalorii.html

Jak sprawdzic co produkt zawiera i czy
jest zdrowy

» Kazdy produkt w opakowaniu posiada kod do skanowania, dzigki dzisiejszej
technologii mozna po przez uzycie telefonu, a doktadnie aplikacji sprawdzic
Co zawiera w sobie.

Aplikacje: zdrowe zakupy, VitaScale kalkulator kalorii i wymiennikow
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Dziekuje za uwage

https://wordwall.net/play/8268/987/855




