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Spozywanie
zalecanych w piramidzie
r6znorodnych produktow

spozywczych w odpowiednich
ilosciach i proporcjach oraz
codzienna aktywnos¢ fizyczna
sa kluczem do zdrowia i dobrego

samopoczucia.




Komentarz

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny).

Wiasciwa czesto$¢ spozywania positkow stanowi wazny element
zdrowego odzywiania. Wykazano, Zze u osdb, ktore zwyczajowo
zjadajg 1-2 obfite positki dziennie czesciej wystgpuje otytosc, cu-
krzyca typu 2, hipercholesterolemia i kamica pecherzyka zétciowego
w poréwnaniu z tymi, ktérzy spozywajg wiecej positkow dziennie.

Zdrowy czlowiek powinien spozywaé regularnie 4—5 positkow
dziennie, przerwy miedzy nimi powinny wynosic¢ 3—4 godziny. Zwy-
czaj ten przyczynia si¢ do ograniczenia ilosci przyjmowanych prze-
kasek, a takze utatwia utrzymanie prawidtowych pozioméw cukru we
krwi. Sniadanie nalezy zje$¢ w ciagu 1-2 godz. po wstaniu z t6zka,
a kolacje okoto 3 godz. przed snem.

W przypadku niektorych chordb zaleca si¢ wigksza ilos¢ posil-
kow. Pacjenci z cukrzyca typu 1 zwykle zjadajg 6 matych positkow
dziennie. Kazdy, kto dba o zdrowie, nie tylko wybiera réznorodne,
nieprzetwarzane produkty zywnosciowe, lecz takze stara si¢ przyj-
mowac positki regularnie o statych porach.

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesSciej i w jak najwiekszej
ilosci, co najmniej potowe tego, co jesz. Pamietaj o wlasciwych
proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

Dieta bogata w warzywa i owoce m.in. zmniejsza ryzyko zachoro-
wan na choroby uktadu krazenia (nadciénienie tetnicze, udary mézgu,
zawaly serca) oraz nowotwory. Z tych powodoéw warzywa i owo-
ce powinny by¢ podstawa naszej diety. Powinnismy je spozywaé
co najmniej 400 g dziennie, w co najmniej 5 porcjach, z tego 1 porcje
moze stanowi¢ 1 szkl. soku. Warto jednak wiedzie¢, ze kazda wiek-
sza ilo$¢ i liczba porcji warzyw i owocow dziennie przynosi dalsze
korzysci dla zdrowia.



Badania pokazujs, Zze kazda porcja warzyw i owocow zwigksza
ich dziatanie prozdrowotne, poniewaz dostarczamy naszemu orga-
nizmowi szerokiej ilosci bioaktywnych zwiazkéw, takich jak karo-
tenoidy (w tym beta-karoten, likopen), witaminy: C i E, kwas folio-
wy, selen, flawonoidy, izoflawony oraz btonnik. Maja one dziatanic
antyoksydacyjne, hamujg namnazanie sie komérek, chroniag DNA
komérek, regulujg dziatanie hormonéw oraz stymuluja uktad immu-
nologiczny.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny byé sktadnikiem wiekszosci positkow.
Z produktéw zbozowych nalezy jak najczesciej wybieraé artykuly
z tzw. petnego przemiatu. Oprécz pieczywa pelnoziarnistego (razo-
wego, graham), poleca sig takze ryz pelnoziamnisty bragzowy, maka-
ron razowy i kasze (m.in. gryczang i jeczmienna).

Przetwory zbozowe z pelnego przemiatu sa bogatsze w sktadniki
odzywcze. Zawieraja wigcej witamin, szczegélnie z grupy B (tiami-
na, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy), skiadnikéw mineralnych
(magnez, cynk) i blonnika pokarmowego.

Spozycie duzej ilosci blonnika pokarmowego jest szczegolnie
istotne w zapobieganiu chorobom na tle wadliwego zywienia. Blon-
nik pokarmowy reguluje prace przewodu pokarmowego, daje uczu-
cie sytosci, utatwia utrzymanie prawidlowe; masy ciata, zapobiega
zaparciom i powstawaniu nowotworéw jelita grubego. Spozywanie
ciemnego pieczywa, gruboziarnistych kasz czy platkéw owsianych
wptywa réwniez na obnizanie zawartos$ci cholesterolu we krwi, gdyz
ulatwia jego wydalanie z przewodu pokarmowego.




Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastapic jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem.

Mleko i przetwory mleczne posiadaja wiele prozdrowotnych walo-
16w, sg idealnym zrodiem wapnia, biatka oraz witamin: B, B,, B,
B ,, kwasu foliowego, witaminy A i magnezu. Réwnoczesnie dostar-
czajg stosunkowo mato kalorii.

Wapn z produktow mlecznych charakteryzuje si¢ bardzo dobra
przyswajalnoscia, a zalecane 2 szklanki mleka zawierajacego do
2% thuszczu (badz innych napojow mlecznych) pokrywaja w 60%
zapotrzebowanie na wapn. Sery podpuszczkowe charakteryzujg si¢
jeszcze wigkszg zawartoscig wapnia — 100 g pokrywa nawet 100%
zapotrzebowania na wapn. Ze wzgledu jednak na wigkszg zawar-
tos¢ ttuszczu 1 wyzsza energetycznosc sery podpuszezkowe powin-
ny by¢ spozywane rzadziej i w mniejszej ilosci niz mleko, jogurty
czy kefiry.

Warto podkreslic, ze biatka mleka ze wzgledu na duzg zawartosc
lizyny stanowia doskonate uzupehienie bialek roslinnych, ktore
zawieraja mniejszg ilos¢ tego aminokwasu. Laczenie produktéw
zbozowych z produktami mlecznymi poprawia wykorzystanie biatka
roslinnego przez organizm cztowieka.

Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego i prze-
tworzonych produktéow miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby,
nasiona roslin straczkowych i jaja.

Wedlug badan Mig¢dzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem
(IARC) wigksze, niz zalecane, spozycie mig¢sa i przetworzonych
produktow migsnych zwigksza zachorowanie na niektdre nowo-
twory.

W celu ograniczenia spozycia tluszczu zwierzecego, zwlaszcza
nasyconych kwasow thuszczowych, nalezy wybiera¢ chude gatunki



migsa, najlepiej pochodzenia drobiowego (indyk, kurczak) i, w mniej-
szych ilosciach, chude migso czerwone (wotowe 1 wieprzowe).

Dobrym zamiennikiem migsa, bogatym w biatko, sa rosliny stracz-
kowe, warto wigc 1-2 razy w tygodniu zjes¢, zamiast dania migsne-
g0, potrawe przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy, czy soi.

Migso mozna rowniez zastgpi¢ jajami, ktore sg skoncentrowa-
nym zrédlem wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz luteiny
(barwnik wystepujacy w zottku) niezbednej do prawidtowego funk-
cjonowania narzadu wzroku.

Nie mozna zapomnie¢ o rybach pochodzenia morskiego. Sa one
zrodtem dobroczynnych kwasow nienasyconych omega-3, ktore
chronig nasz organizm przed miazdzyca, a tym samym przed zawa-
fem serca i udarem mdzgu. Ryby powinny by¢ spozywane minimum
dwa razy w tygodniu. Nie moze to by¢ jednak ryba smazona, lecz
pieczona lub gotowana, poniewaz smazenie niweluje jej korzystne
wiasciwosci.

Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych. Zastepuj je ole-
jami roslinnymi.

Wysokie spozycie thuszczu zwierzgcego, bogatego w nasycone kwa-
sy tluszczowe, zwigksza ryzyko wystgpienia takich schorzen, jak:
choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, nowotwory. Dlatego naj-
czgscie] powinien by¢ spozywany tluszcz roslinny (zwlaszcza olej
rzepakowy lub oliwa z oliwek), ale w niewielkich ilosciach i najle-
piej w postaci surowej, jako dodatek do surdéwek czy innych potraw.
Tluszcze roslinne dostarczaja nienasyconych kwasow thuszczowych,
wsrod ktorych zwlaszceza jednonienasycone 1 wielonienasycone z ro-
dziny omega-3 sa bardzo korzystne dla naszego organizmu.

Do smazenia nalezy uzywac olej rzepakowy badz oliwe z oliwek
(zawarte w nich jednonienasycone kwasy ttuszczowe sa bardziej
oporne na szkodliwe zmiany pod wptywem wysokiej temperatury).




Pamietac jednak trzeba, ze smazenie potraw powinno by¢ ograniczo-
ne, na korzys¢ gotowania, gotowania na parze czy pieczenia.

W pozywieniu wystgpuja rowniez tzw. izomery trans nienasy-
conych kwasow tluszczowych, powstajgce w procesach przetwa-
rzania zywnosci. Sg one szkodliwe dla naszego zdrowia, podnosza
bowiem poziom tzw. ztego cholesterolu, a obnizaja — dobrego.
Ich zrodtem sg na przyktad margaryny twarde, produkty typu fast
food, wyroby cukiernicze (np. wafelki, batony) — dlatego zdecydo-
wanie trzeba unikac ich spozywania.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orze-
chami.

Cukier i stodycze sa bardzo kaloryczne, zawierajg glownie sacha-
rozg, glukoze, fruktoze, a niektore produkty (np. wyroby czekola-
dowe, ciastka, kremy, chatwa, lody) takze tluszcz. Czesto w sktad
tego thuszczu wchodza niekorzystne dla zdrowia kwasy thuszczowe
nasycone i izomery trans nienasyconych kwaséw thuszczowych.
Wigkszo$¢é stodyczy zawiera niewielkie ilosci cennych sktadnikow
odzywczych (witamin i sktadnikéw mineralnych).

Nadmierne spozycie cukru i stodyczy przyczynia si¢ do rozwo-
ju nadwagi i otylosci, moze zwigksza¢ ryzyko cukrzycy typu 2,
miazdzycy, sprzyja tez powstawaniu prochnicy zgbow. Szczegolnie
niekorzystne jest spozywanie, dodawanego do wielu produktow, sy-
ropu glukozowo-fruktozowego. Najlepiej unika¢ spozywania stody-
czy, badz spozywac je rzadko, w niewielkich ilo$ciach. Nalezy tez
ograniczy¢ dodatek cukru do potraw i napojow i wybiera¢ produkty
niskostodzone.

Stodkie przekaski mozna zastgpi¢ owocami, a czasem takze nieso-
lonymi orzechami lub nasionami.

Orzechy (zwlaszcza wloskie), migdaty, nasiona stonecznika, czy
dyni sg zrodtem nienasyconych kwasow tluszczowych. Ich dodatek,



nawet w nieduzej ilosci, do codziennej diety korzystnie wptywa na
nasze zdrowie, zmniejszajac zagrozenie chorobami sercowo-naczy-
niowymi czy nowotworami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli.
Uzywaj zi6t — majg cenne skfadniki i poprawiaja smak.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawarto$é sodu —
powoduje niekorzystne skutki dla zdrowia. Prowadzi do rozwoju
nadcisnienia tetniczego, zawalu serca i udaru mézgu. Moze takze
w istotny sposéb zwigkszaé zachorowalnoéé na raka zotadka, oste-
Oporozg oraz sprzyjac rozwojowi otytosci.

Dlatego tez so6l (facznie z produktéw i dosalania) powinna by¢é
spozywana w ilosci nie wigkszej niz 5 g dziennie'. W ograniczeniu
spozycia soli moze poméc Ci usuniecie solniczki ze stotu i zastagpie-
nie soli przyprawami ziotowymi (Swieze i suszone) oraz wybieranie
produktow $wiezych zamiast przetworzonych.

Kuchnia obfitujaca w ziota i przyprawy moze wzmocnié¢ pro-
zdrowotne dziatanie diety bogatej w owoce i warzywa. Zawarte
W przyprawach i ziofach fitozwiazki korzystnie wplywaja na zdro-
wie: wykazujg dziatanie antyoksydacyjne, zmniejszaja stan zapalny,
poprawiaja metabolizm cholesterolu oraz majg wlasciwosci bakte-
rio- i wirusobojcze. Zamiast zatem doprawiaé potrawy solg oraz go-
towymi mieszankami przyprawowymi, zawierajagcymi duze jej iloci
(czytaj etykiety i sprawdzaj ich sklad), warto na co dzien uzywaé
takie ziota/przyprawy, jak: rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia,
kurkuma, czosnek, imbir czy cynamon.

! Najwiecej soli pochodzi z kupowanych przez nas produktéw przetworzonych. 5 g soli to w przy-
blizeniu ptaska tyzeczka do herbaty, a 60% tej tradycyjnej tyzeczki soli spozywamy wraz
z produktami przetworzonymi, 30% pochodzi z dosalania, a tylko 10% to sél naturalna.
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£ Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw spozywczych
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CO TO JEST
PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdlne przedstawienie kom-
pleksowej idei zywienia, ktorej realizacja daje szanse na zdrowe dhu-
gie zycie oraz zachowanie sprawnosci intelektualnej i fizycznej do
poznych lat zycia.

JAK ROZUMIEC/CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji réznych, nie-
zbednych w codziennej diecie, grup produktow spozywczych. Im
wyzsze pigtro piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czesto$¢ spozywanych
produktow z danej grupy zywnosci.

DO KOGO KIEROWANA JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do osob zdrowych w celu zachowania
dobrego stanu zdrowia. Nalezy pamigtac, ze w przypadku wspotist-
nienia chorob cywilizacyjnych (typu otytosé, cukrzyca, choroba nie-
dokrwienna serca, nadci$nienie, osteoporoza) konieczna moze by¢
modyfikacja proponowanych zalecen w porozumieniu z lekarzem
1 dietetykiem. W wielu przypadkach ww. chorob stosowanie sie do
podanych w piramidzie zasad moze zahamowac rozwoj tych chordb
w ich pierwszej fazie.



PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
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PREAMBULA

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej wraz
z 10 zasadami i opisem jest najprostszym, krotkim i zwig¢ztym
sposobem wyrazenia zasad prawidtowego zywienia.

Wiedza o zywnosci i zywieniu oraz ich wptywie na zdrowie czto-
wiecka jest ogromna i podlega stalej ewolucji i zmianom. Dlatego
réwniez Piramida co pewien czas podlega pewnym modyfikacjom.
Aktualna Piramida jest odpowiedzig na zalecenia WHO, zawiera
w sobie idee ,,Mniej cukru, soli i thuszczu, wigcej blonnika”.

Ostatnie badania wskazujg ponad wszelka watpliwos¢, ze warzy-
wa i owoce powinny by¢ podstawa naszego zywienia. Dostarczajg
bowiem wielu bezcennych sktadnikoéw (mineralnych, witamin, poli-
fenoli) i w istotny sposdb zmniejszajg zachorowalnos¢ i umieralnos¢
na choroby uktadu krazenia, cukrzycg i nowotwory oraz wydtuzaja
dtugosé zycia cztowieka. Z tych powodoéw warzywa i owoce w Pira-
midzie Zdrowego Zywienia 2016 znalazly si¢ u jej podstawy.

Drugg wazng zmiang jest umieszczenie w Piramidzie ziol, ktore
nie tylko poprawiaja smak potraw, dostarczajac jednoczesnie wie-
lu prozdrowotnych sktadnikéw, lecz takze mogg poméc w redukceji
spozycia soli. Mozna nimi bowiem zastapic¢ sol kuchenng, ktdra jest
traktowana jako ,,cichy zabdjca” i w duzej mierze odpowiada za za-
waty serca i udary mozgu.



Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzien-
na aktywnos¢ fizyczna, co najmniej 30-45 minut dziennie. £.3cznie
z dobrze zbilansowanym Zzywieniem pozwala zapobiec rozwojowi
bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia zarowno nadwagi, jak
1 otytosci.

Pamietac nalezy, ze osoby z rozpoznanymi chorobami (m.in. udar,
zawal, osteoporoza, cukrzyca typu 2) wymagaja indywidualnych za-
lecen zywieniowych.

Wejdz na strone www.izz.waw.pl i dowiedz si¢ wigcej.



ZASADY
ZDROWEGO ZYWIENIA

zwiazane z Piramida Zdrowego Zywienia
Aktywnosci Fizycznej
Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3—4 godziny).
Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwieksze;
ilodci, co najmniej potowe, tego co jesz. Pamietaj o wlasciwych
proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastapic jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem.

Ograniczaj spozycie miesa (zwfaszcza czerwonego i przetwo-
rzonych produktéw miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona
roélin straczkowych i jaja.

Ograniczaj spozycie tluszczéw zwierzecych. Zastepuij je olejami
rolinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orze-
chami).

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli.
Uzywaj zi6t — maja cenne skfadniki i poprawiajg smak.

Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.



Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Woda nalezy do niezbednych sktadnikow pokarmowych i musi by¢
dostarczana do organizmu regularnie i w odpowiednich ilosciach.
Niedostateczna jej podaz szybko prowadzi do odwodnienia i zwia-
zanej z tym mniejszej wydolnosci fizycznej, zaburzen funkcji po-
znawczych oraz dolegliwosci m.in. ze strony uktadu moczowego,
krwionos$nego, pokarmowego.

Nalezy pi¢ co najmniej 1,5 1 wody dziennie. Woda zawarta jest
rowniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w zupach)’.
W przypadku dzialania czynnikéw zwiekszajacych straty wody
jej spozycie powinno by¢ wigksze. Uniwersalnym napojem, za
pomocg ktérego mozna ugasi¢ pragnienie, jest woda. Woda moze
pochodzi¢ takze z sokow, zwlaszcza warzywnych, oraz mleka
i napojow mlecznych. Zrédlem wody mogg by¢ rowniez herbata
i kawa majace znaczenie w prewencji choréb degeneracyjnych
(przy spozyciu co najmniej 3 filizanek dziennie). Natomiast nalezy
wyeliminowac z diety lub znacznie ograniczy¢ spozycie napojow
stodzonych i wod smakowych.

Nie spozywaj alkoholu.

Alkohol jest przyczyna wielu groznych chordb, tj. ostrego i przewle-
kiego zapalenia trzustki, marskosci watroby i1 wielu nowotworow:
przetyku, zotadka, jelita grubego. W przypadku za$ raka gruczotu
sutkowego nawet minimalne spozywanie alkoholu zwigksza jego ry-
zyko.

2 Uwzgledniajac wode pochodzaca zaréwno z napojow, jak i z produktdw i potraw, jej spo-
zycie powinno wynosi¢ co najmniej 2-2,5 | dziennie.



