Piramida zdrowia

Piramida zywienia fo graficzne przedstawienie zasad
zdrowego odzywiania - ogélnej idei. Towarzyszy jej 10
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planowania zywienia. W 2016 r. Instytut Zywnoéci i Zy-
wienia opublikowat nowq, piramide na podstawie najnow-
szych doniesien naukowych i badah, a takze rekomendacji

$wiatowych osrodkéw eksperckich.
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Podstawa, piramidy jest ruch, picie wody, produkty zbozowe i oleje roslinne.

Pietro 5

Nie powinno dziwié, ze te
produkty uplasowaly sie
na samej gérze: sq one
kaloryczne i bogate
w kwasy tluszczowe nasy-
cone oraz cholesterol.
Takze biate makarony,
pieczywo i ryz znalazly
sie na szczycie, gdyz ich
warto$é odzywcza jest
znikoma, za to sq bogate
w kalorie pochodzace ze
skrobi.

Pietro 1

Warzywa straczkowe, do
ktérych  zaliczamy soje,
soczewice, fasole, groch,
béb, ciecierzyce mozemy
z powodzeniem spozywaé
raz w tygodniu jako gtéwne
danie obiadowe zamiast
miesa. Sa waznym Zrédtem
biatka i skrobi. Dostarczaja
nienasyconych  ttuszczéw
i witaminy E, zawierajq tez
witaminy z grupy B, potas,
waph, zelazo oraz spore
ilosci btonnika.

Pietro 4

Dzienne zapotrzebowanie
na waph to 800-1000 mg
(dla kobiet w ciazy 1500).
Zeby dostarczyé takq iloéé
pierwiastka, trzeba wypié
prawie 1 | mleka albo zjesé
200 g sera brie. Zjadanie
na raz tyle nabiatu jest dla
wiekszoéci z nas niemozli-
we, dlatego lepiej roztozyé
to na kilka positkéw.

Pietro 3
Ttuszcz rybi dostarcza
kwaséw omega-3, dréb

natomiast najlepiej spozy-
waé bez skérki, gotowany,
pieczony lub duszony. Jaj-
ka zawieraja petnowarto-
Sciowe biatko oraz nie-
zbedne nienasycone kwasy
tluszczowe. Sqa.  dobrym

Zrédtem przeciwutleniaczy,
witaminy B12 i kwasu folio-
wego. Zéttko jest dodatko-
wo idealnym Zrédtem lecy-
tyny, m.in. poprawiajacej
pamiel.

Pietro 2

Orzechy laskowe, pistacjo-
we, wloskie i w mniejszym
stopniu arachidowe sq zré-
dtem niezbednych nienasy-
conych kwaséw tiuszczo-
wych, biatka, bfonnika, jak
réwniez catej gamy minera-
¥ow (potasu, magnezu, wap-
nia, zelaza) oraz witamin
z grupy B i wit. E. Ze wzgle-
du na kaloryczno$é (100 g to
600-650 kcal) nie powinni-
Smy jednak zjadaé wiecej
niz 8-10 sztuk dziennie.




Sport to zdrowie, czyli nowa piramida zdrowia

Aktywnosé fizyczna
to jeden z najistotniej-
szych elementéw zdro-
wego stylu zycia, a jej
brak lub niedostateczna
ilos¢ moze prowadzi¢ do

powaznych  zaburzen

zdrowotnych. W przy-
padku dzieci i mtodziezy
jest to szczegdlnie nie-
bezpieczne, gdyz brak
moze
wtadciwy rozwdj miode-
go organizmu.

ruchu zakidcié

Rozwdj wspétczesne]
cywilizacji nie sprzyja
aktywnosci. Wiele wyna-
lazkow i udogodnien eli-
minuje kazdy zbedny
ruch. Coraz wiecej prac
wykonuje sie w pozycji
siedzqacej. Coraz mniej
wysitku fizycznego wy-
maga od nas codzienne
Zycie.

Co gorsza, idzie to w pa-
rze z niewielkim zainte-
resowaniem sportem
i rekreacja na Swiezym
powietrzu.
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