Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb
dorostych

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej wraz z 10 zasadami i opisem jest najprostszym,
krétkim i zwieztym sposobem wyrazenia zasad prawidtowego zywienia.

Wiedza o zywnosci i zywieniu oraz ich wptywie na zdrowie cztowieka jest ogromna i podlega statej
ewolucji i zmianom. Dlatego rowniez Piramida co pewien czas podlega pewnym modyfikacjom.
Aktualna Piramida jest odpowiedzig na zalecenia WHO, zawiera w sobie idee ,,Mniej cukru, soli i
ttuszczu, wiecej btonnika”.

Piramida w swojej podstawie zawiera aktywnosci oraz zywnos¢, ktora jest podstawg zdrowego stylu
zycia i warto zwieksza¢ ich udziat w swoim jadtospisie. Czym wyzszy szczebel piramidy — tym zalecana
ilos¢ zywnosci jest mniejsza.

U podstawy piramidy znalazta sie aktywnos¢ fizyczna , ktdra okazuje sie by¢ niezmiernie wazna dla
naszego zdrowia .Zaleca sie aby na aktywosc fizyczng przeznaczy¢ co najmniej 30-45minut dziennie.
tacznie z dobrze zbilansowanym zywieniem pozwala zapobiec rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla
naszego zdrowia zaréwno nadwagi, jak i otytosci, wad postawy oraz wielu innych choréb

Ostatnie badania wskazujg , Ze podstawg naszego zywienia powinny by¢ warzywa i owoce.
Dostarczajg bowiem wielu cennych sktadnikéw (mineralnych, witamin, polifenoli) i w istotny sposdb
zmniejszajg zachorowalnosc i umieralnosc na choroby uktadu krazenia, cukrzyce i nowotwory oraz
wydtuzajg dtugosé zycia cztowieka. Z tych powoddéw warzywa i owoce w Piramidzie Zdrowego
Zywienia 2016 znalazty sie u jej podstawy, zaraz po aktywnosci fizycznej. Powinno sie je spozywaé jak
najczesciej i w jak najwiekszej ilosci. Zalecenie WHO mdwig, ze nalezy spozywaé przynajmniej 400 g
warzyw i owocow. Wazna jest nie tylko ilos$¢, ale rdwniez liczba porcji, w ktdrych spozywa sie
produkty z tej grupy. Badania przeprowadzone w ostatnich latach wykazaty, ze liczba porcji warzyw i
owocow koreluje ujemnie z umieralnoscig, zwtaszcza z powodu choréb uktadu krazenia i
nowotworéw ztosliwych. Nie jest obojetne, czy spozywa sie warzywa czy owoce. Produkty z obu tych
grup pozytywnie wptywajg na zdrowie, jednak efekt dziatania warzyw jest silniejszy. Tak duze
dziatanie prozdrowotne warzyw i owocéw sprawito, ze stanowig one obecnie podstawe czesci
zywieniowej piramid. Badania pokazuja, ze kazda porcja warzyw i owocéw zwieksza ich dziatanie
prozdrowotne, poniewaz dostarczamy naszemu organizmowi szerokiej ilosci bioaktywnych zwigzkow,
takich jak karotenoidy (w tym beta-karoten, likopen), witaminy: Ci E, kwas foliowy, selen, flawonoidy
oraz btonnik. Majg one dziatanie antyoksydacyjne, hamujg namnazanie sie komoérek, chronig DNA
komérek, regulujg dziatanie hormondw oraz stymulujg uktad immunologiczny.

Nastepna grupe produktéw stanowig produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste .Produkty
zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkéw. Z produktéw zbozowych nalezy jak
najczesciej wybiera¢ artykuty z tzw. petnego przemiatu. Oprécz pieczywa petnoziarnistego (razowego,
graham), poleca sie takze ryz petnoziarnisty brgzowy, makaron razowy i kasze (m.in. gryczang i
jeczmienng).Przetwory zbozowe z petnego przemiatu sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Zawierajg
wiecej witamin, szczegdlnie z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy), sktadnikéw
mineralnych (magnez, cynk) i btonnika pokarmowego. Spozycie duzej ilosci btonnika pokarmowego
jest szczegolnie istotne , gdyz reguluje prace przewodu pokarmowego, daje uczucie sytosci ,utatwia
utrzymanie prawidtowej masy ciata, zapobiega zaparciom i powstawaniu nowotwordéw jelita grubego.



Spozywanie ciemnego pieczywa, gruboziarnistych kasz czy ptatkéw owsianych wptywa réwniez na
obnizanie zawartosci cholesterolu we krwi, gdyz utatwia jego wydalanie z przewodu pokarmowego.

Powyzej produktéw zbozowych w piramidzie zdrowia znalazty sie mleko i przetwory mleczne, ktére
posiadajg wiele prozdrowotnych walordw, sg idealnym zrédtem wapnia, biatka oraz witamin: B1, B2,
B6, B12, kwasu foliowego, witaminy A i magnezu. Zaleca sie aby codziennie spozywac co najmniej 2
duze szklanki mleka, ktére mozna zastgpic jogurtem, kefirem i czesciowo serem. Wapn z produktow
mlecznych charakteryzuje sie bardzo dobrg przyswajalnoscig, a zalecane 2 szklanki mleka
zawierajgcego do 2% ttuszczu (badz innych napojéw mlecznych) pokrywajg w 60% zapotrzebowanie
na wapn. Sery podpuszczkowe charakteryzujg sie jeszcze wiekszg zawartoscig wapnia - 100 g
pokrywa nawet 100%zapotrzebowania na wapn. Ze wzgledu jednak na wiekszg zawartos¢ ttuszczu i
Wyzszg energetycznosc sery podpuszczkowe powinny byé spozywane rzadziej i w mniejszej ilosci niz
mleko, jogurty czy kefiry.

Warto podkreslié, ze biatka mleka ze wzgledu na duzg zawartos¢ lizyny stanowig doskonate
uzupetnienie biatek roslinnych, ktére zawierajg mniejszg ilo$¢ tego aminokwasu. tgczenie produktow
zbozowych z produktami mlecznymi poprawia wykorzystanie biatka roslinnego przez organizm
cztowieka.

Wedtug badan Miedzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC) wieksze, niz zalecane, spozycie
miesa i przetworzonych produktow miesnych zwieksza zachorowanie na niektdre nowotwory. W celu
ograniczenia spozycia ttuszczu zwierzecego, zwtaszcza nasyconych kwaséw ttuszczowych nalezy
wybieraé chude gatunki miesa, najlepiej pochodzenia drobiowego (indyk, kurczak) i, w mniejszych
ilosciach, chude mieso czerwone (wotowe i wieprzowe). Dobrym zamiennikiem miesa, bogatym w
biatko, sg rosliny strgczkowe, warto wiec 1-2 razy w tygodniu zjes¢, zamiast dania miesnego, potrawe
przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy, czy soi. Mieso mozna réwniez zastgpic¢ jajami, ktére sg
skoncentrowanym zrédtem wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz luteiny (barwnik
wystepujacy w z6ttku) niezbednej do prawidtowego funkcjonowania narzadu wzroku. Nalezy réwniez
pamietac o rybach pochodzenia morskiego. Sg one zrédtem dobroczynnych kwaséw nienasyconych
omega-3, ktére chronig nasz organizm przed miazdzycg, a tym samym przed zawatem serca i udarem
mazgu. 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.

Wysokie spozycie ttuszczu zwierzecego, bogatego w nasycone kwasy ttuszczowe, zwieksza ryzyko
wystgpienia takich schorzen, jak: choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, nowotwory. Dlatego
najczesciej powinien by¢ spozywany ttuszcz roslinny (zwtaszcza olej rzepakowy lub oliwa z oliwek),
ale w niewielkich ilosciach i najlepiej w postaci surowej, jako dodatek do suréwek czy innych potraw.
Ttuszcze roslinne dostarczajg nienasyconych kwasdéw ttuszczowych, wséréd ktdérych zwtaszcza
jednonienasycone i wielonienasycone z rodziny omega-3 sg bardzo korzystne dla naszego organizmu.
Do smazenia nalezy uzywac olej rzepakowy badz oliwe z oliwek (zawarte w nich jednonienasycone
kwasy ttuszczowe sg bardziej oporne na szkodliwe zmiany pod wptywem wysokiej temperatury.. W
pozywieniu wystepujg rowniez tzw. izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych, powstajgce
w procesach przetwarzania zywnosci. S one szkodliwe dla naszego zdrowia, podnoszg bowiem
poziom tzw. ztego cholesterolu, a obnizajg — dobrego. Ich Zzrédtem sg na przyktad margaryny twarde,
produkty typu fast food, wyroby cukiernicze (np. wafelki, batony) — dlatego nalezy unika¢ ich
spozywania.

Cukier i stodycze sg bardzo kaloryczne, zawierajg gtdwnie sacharoze, glukoze, fruktoze, a niektoére
produkty takze ttuszcz. Czesto w sktad tego ttuszczu wchodzg niekorzystne dla zdrowia kwasy
ttuszczowe nasycone i izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych.). Nadmierne spozycie



cukru i stodyczy przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci, moze zwiekszac ryzyko cukrzycy typu 2,
miazdzycy, sprzyja tez powstawaniu préchnicy zebow. Szczegdlnie niekorzystne jest spozywanie,
dodawanego do wielu produktéw, syropu glukozowo-fruktozowego. Najlepiej unikaé spozywania
stodyczy, badz spozywad je rzadko, w niewielkich ilosciach. Nalezy tez ograniczy¢ dodatek cukru do
potraw i napojow i wybierac produkty niskostodzone. Stodkie przekaski mozna zastgpi¢ owocami, a
czasem takze niesolonymi orzechami lub nasionami. Orzechy ,migdaty, nasiona stonecznika, czy dyni
sg zrédtem nienasyconych kwasow ttuszczowych. Spozywanie ich nawet w nieduzej ilosci, do
codziennej diety korzystnie wptywa na nasze zdrowie, zmniejszajgc zagrozenie chorobami sercowo-
naczyniowymi czy nowotworami.

Nadmierne spozycie soli— z uwagi na zawartos¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki dla zdrowia.
Prowadzi do rozwoju nadcisnienia tetniczego, zawatu serca i udaru mézgu. Moze takze w istotny
sposéb zwieksza¢ zachorowalnos¢ na raka zotadka, osteoporoze oraz sprzyjaé rozwojowi otytosci.
Dlatego tez sdl (tacznie z produktow i dosalania) powinna by¢ spozywana w ilosci nie wiekszej niz5 g
dziennie .Zamiast soli zaleca sie stosowanie ziét i przypraw ktére nie tylko poprawiajg smak potraw,
dostarczajgc jednoczesnie wielu prozdrowotnych sktadnikéw, lecz takze pomagajg w redukcji
spozycia soli. Zawarte w nich fitozwigzki korzystnie wptywaja na zdrowie: wykazujg dziatanie
antyoksydacyjne, zmniejszajg stan zapalny, poprawiajg metabolizm cholesterolu oraz maja
wiasciwosci bakterio- i wirusobdjcze.

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
zwigzanej z tym mniejszej wydolnosci fizycznej, zaburzen funkcji poznawczych oraz dolegliwosci m.in.
ze strony uktadu moczowego, krwiono$nego, pokarmowego. Nalezy pi¢ co najmniej 1,5 | wody
dziennie. Woda zawarta jest réwniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w zupach)

W przypadku dziatania czynnikéw zwiekszajgcych straty wody jej spozycie powinno by¢ wieksze.
Woda moze pochodzi¢ takze z sokéw, zwtaszcza warzywnych, oraz mleka i napojéw mlecznych..
Osobom dorostym, w tym takze starszym, zaleca sie picie herbaty i kawy (jesli jest dobrze
tolerowana). Herbata moze miec¢ znaczenie w prewencji chordb uktadu krazenia. Korzystne
wiasciwosci przypisuje sie przede wszystkim duzej zawartosci w herbacie, zwtaszcza zielonej,
polifenoli (katechin) wykazujgcych dziatanie aktyoksydacyjne. Réwniez w kawie znajdujg sie liczne
substancje bioaktywne o wtasciwosciach antyoksydacyjnych m.in. kwas chlorogenowy. Wyniki badan
publikowanych w ostatnich latach wskazujg, ze picie kawy obniza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2,
raka jelita grubego, watroby i trzonu macicy, depresji oraz choréb neurodegeneracyjnych (choroby
Parkinsona i choroby Alzheimera). Natomiast nalezy wyeliminowac z diety lub znacznie ograniczy¢
spozycie napojéw stodzonych i wéd smakowych. Uwzgledniajgc wode pochodzacg zaréwno z
napojow, jak i z produktéw i potraw, jej spozycie powinno wynosi¢ co najmniej 2-2,5 | dziennie.

Niezalecane jest rowniez spozywanie alkoholu, gdyz jest on przyczyng wielu groznych choradb, tj.
ostrego i przewlektego zapalenia trzustki, marskosci watroby i wielu nowotwordw: przetyku, zotadka,
jelita grubego.

Opracowywanie zalecen zywieniowych jest procesem ciggtym, beda one nowelizowane w miare
rozwoju nauki o zywieniu. Nie nalezy wykluczy¢ wtgczenia do piramid produktéw zywnosciowych,
ktdre obecnie nie zostaty w nich uwzglednione. Zalecenia bedg obejmowaty coraz wiecej elementow
zwigzanych ze stylem zycia. Bedg réwniez opracowywane oddzielne zalecenia i piramidy dla réznych
grup ludnosci ze wzgledu na wiek, pteé, stan fizjologiczny czy stosowanie specyficznych diet.
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