n PIRAMIDA ZDROWEGO 2YWIENIA

Instytut

) e | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
e DLA OSOB W WIEKU STARSZYM

CO TO JEST RIRAMlDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO,ZYW|EN|A - JEST PIRAMIDA?
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb w wieku starszym

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
U wielu os6b z chorobami przewlektymi
(otytosé, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, nadcis$nienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja

Jest to najprostsze i najkrétsze ogdline
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na aktywne
i zdrowe starzenie sie.

P < proponowanych zalecen
JAK ROZUMIEC/CZYTAC w porozumieniu z lekarzem
PIRAMIDE? i dietetykiem.

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji roznych,
niezbednych w codziennej
diecie, grup produktow
spozywczych. Im wyzsze
pietro piramidy, tym
mniejsza ilos¢ i czestosé
spozywanych

produktow z danej

grupy zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.



