Piramida Zdrowego Zywienia 1ZZ dla oséb dorostych

Piramida Zywieniowa — opis
Aktywnosc¢ fizyczna

Jak zauwazyliscie nie bez powodu u podstawy piramidy znajduje sie aktywnosc fizyczna — rozumiana
nie tylko jako typowy sport ale takze: chodzenie po schodach, spacer, nordic walking, etc. Wedtug 122
codziennie na aktywnos¢ fizyczng powinnismy poswiecic¢ przynajmniej 30-45 minut.

Podstawa diety

Produkty u podstawy powinny by¢ spozywane czesciej i w wiekszej ilosci, czym wyzej, tym spozycie
powinno by¢ rzadsze. Co wazne: s3 to zalecenia dla oséb zdrowych. Niektére schorzenia moga
wymagac indywidualnej diety.

Owoce i warzywa

Ogdlnie rekomenduje sie spozycie 4-5 positkdw w regularnych odstepach czasu. Jak tatwo zauwazy¢
podstawag diety sg warzywa i owoce — w praktyce powinny one stanowic az potowe tego co jemy.
Istotne s3 tez proporcje, bo 3/4 powinny stanowi¢ warzywa, mniej za$ owoce.

Produkty zbozowe
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Na wyzszym szczeblu znajdujg sie produkty zbozowe — co istotne: rekomenduje sie spozycie
produktéw petnoziarnistych, bo to one sg zdrowszym wariantem.

Nabiat

Dalej pojawia sie nabiat — np. 2 szklanki mleka, ktéry mozna tez zastgpic¢ innym produktem mlecznym,
takim jak jogurty naturalne, kefiry.

Mieso

Dwa najwyzsze szczeble to produkty, ktdrych czesto naduzywamy — miesa. Warto aby zamiast
czerwonego miesa, ktére powinnismy jesé sporadycznie — pojawiaty sie w diecie nasiona roslin
straczkowych, ryby, jaja, chude mieso. Ma to znaczenie szczegdlnie w unikaniu spozycia duzej ilosci
nasyconych kwasow ttuszczowych.

Ttuszcze

Najwyzej znajdziemy ttuszcze. Warto zwrdci¢ 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.

Sporzadzono na podstawie opracowania Instytutu Zywienia i Zywnosci.



