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Instytut

Zywnosci  Piramida Zdrowego Zywienia

i Zywienia i Stylu Zyaa Dzieci i Mﬁnezy
(4-18 lat)
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna i inne elementy stylu Zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia wraz z 10 zasadami i komentarzami jest prostym, krétkim
i zwieztym sposobem przedstawienia zasad prawidtowego zywienia i najwazniejszych elementéw
stylu zycia, ktérych realizacja daje szanse na prawidtowy rozwoj, sprawnos¢ intelektualng i fizyczng
oraz dtugie zycie w zdrowiu.

Wiedza o zywieniu i elementach stylu zycia oraz ich wptywie na zdrowie cztowieka jest
ogromna, podlega stafej ewolugji i zmianom. Dlatego réwniez Piramida co pewien czas podlega
modyfikacjom.

Badania naukowe w ostatnich latach wykazaty, jak wazne w prawidtowym rozwoju dzieci
i mtodziezy oraz zapobieganiu otytosci i innym chorobom (rozwijajacym sie takze w zyciu dorostym)
sq: aktywnos¢ fizyczna, praW|d’rowy sen oraz przestrzeganie zasad korzystania z komputera,
telefonéw komorkowych i innych urzadzen elektronicznych. DIatego tez méwimy obecnie
o Piramidzie Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia, dajac jasno do zrozumienia, ze aby byc zdrowym
prawidtowe Zzywienie musi by¢ realizowane facznie z pozostatymi elementami stylu zycia.

W nauce o zywieniu przybyto wiele nowych dowodéw na to, ze warzywa i owoce powinny by¢
podstawa zdrowego zywienia — dlatego tez w dalszym ciggu umieszczane sa one w pierwszym
pietrze Piramidy dotyczacej zywienia.

Piramida kierowana jest do dzieci i mfodziezy (4—18 lat), ich rodzicéw oraz personelu przedszkoli
i Srodowiska szkolnego (dyrektoréw, nauczycieli, intendentéw — odpowiadajacych za zywienie
zbiorowe w szkotach).

Jak rozumiec piramide?
Piramida to graficzny opis réznych grup produktéw spozywczych, niezbednych w codziennej

diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pietro Piramidy, tym mniejsza ilos¢
i czesto$¢ spozywanych produktéw z danej grupy zywnosci.
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10. Sprawdzaj regularnie wysokoSc¢ i mase ciata*.

* Umiejetnos¢ prawidtowego wykonania pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz ich interpretacja jest wpisana w podstawe programowa
ksztatcenia ogdlnego dla szkoly podstawowej z zakresu wychowania fizycznego na Il etapie edukacyjnym, zatwierdzona Rozporzadzeniem
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14.02.2017 (Dziennik Ustaw 2017, poz. 356).

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Jedz regularnie 5 positkow i pamietaj o czestym piciu wody
oraz myj zeby po jedzeniu.

Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesSciej

i w jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je
zastapic jogurtem naturalnym, kefirem i — czeSciowo — serem).

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych
oraz wybieraj tluszcze roslinne zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj sfodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj
je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow
typu fast food.

Badz aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie
(ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera

i innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin).

Wysypiaj sie, aby Twoj mozg mogt wypoczad.




