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1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?
Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogéine Piramida kierowana jest do os6b
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, zdrowych w celu zachowania
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe dobrego stanu zdrowia
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JAK ROZUMIEC

zalecer w porozumieniu z lekarzem

/ CZYTAC PIRAMIDE? _— i dietetykiem. W wielu przypadkach
Piramida to graficzny opis e © ww. choréb stosowanie sig do
odpowiednich proporcji réznych, ) P podanych w piramidzie zasad moze
niezbednych w codziennej diecie, o VB zahamowac rozwj tych choréb
grup produktéw spozywczych " oo wich pierwszej fazie.

Im wyzsze pietro piramidy, p I

tym mniejsza ilos¢ i czgstosc

spozywanych produktéw
z danej grupy zywnosci.

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc fizyczna sa kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.

Instytut Zywaodcl | Zywieala 2009 * Prezentowana piramida jest schematem ideowym. Trwajq prace nad szatq graficznq.

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

Opis przygotowaty uczennice z kota dietetycznego: Dominika Czuluk i Marta Uraziuk z kl. 2 at.

Od niedawna Polacy moga zadbaé o swoje zdrowie jeszcze lepiej niz dotychczas. Eksperci
Instytutu Zywnosci i Zywienia (12Z) opublikowali bowiem nowg Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej, ktéra znaczgco rdzni sie od poprzedniej z 2009 r.

Najwiekszg zmiang w nowej piramidzie, wzgledem wczes$niejszej wersji z 2009 r., jest ,awans”
warzyw i owocdw na najwazniejsze, pierwsze miejsce wsrdd grup produktéw spozywczych zalecanych
do jedzenia. Zastgpity one produkty zbozowe, ktdre teraz zostaty przesuniete na drugie miejsce.

Oprécz tego z boku piramidy widzimy dzbanek z woda: to ona powinna by¢ dla nas
podstawowym ptynem. Kawa i herbata znajdujg sie duzo wyzej. Przekreslona kostka cukru sugeruje, by

nie stodzi¢ tych napojéw.

Kolejng wazng zmiang jest umieszczenie w piramidzie zidt, ktére nie tylko stuzg jako przyprawy
roslinne poprawiajgce smak potraw, ale takze dostarczajg wielu prozdrowotnych sktadnikéw. Ich
stosowanie jest tez dobrym sposobem na ograniczenie spozycia soli nazywanej przez lekarzy ,cichym
zabojcg”. Rosliny straczkowe znalazty sie niemal na samym szczycie piramidy razem z miesem (drobiem
i rybami) oraz jajami.

Nowa piramida od swojej poprzedniczki rézni sie jeszcze innymi szczegétami. Uwzgledniono
w niej orzechy oraz zmieniono nazwe, do ktérej na state zostata dodana aktywnos¢ fizyczna.
W poprzedniej piramidzie ruch fizyczny byt réwniez widoczny u podstawy, nie byto go w nazwie.



