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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogéine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, Nalezy pamigtac, ze w przypadku
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe wspétistnienia chor6b cywilizacyjnych

diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci (typu otylosé, cukrzyca, choroba

intelektualnej i fizycznej do péZnych lat niedokrwienna serca, nadciépienie’,
zycia. osteoporoza) konieczna moze by¢

modyfikacja proponowanych zaleceri
JAK ROZUMIEC

w porozumieniu z lekarzem
/ CZYTAC PIRAMIDE?

i dietetykiem.
Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
réznych, niezbednych
w codziennej diecie, grup

produktéw spozywczych. 1]
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWGCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.
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@ Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3—4 godziny).

@ Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci,
co najmniej potowe, tego co jesz. Pamietaj o wiasciwych
proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

@ Spozywaj produkty zbozowe, zwiaszcza petnoziarniste.

@ Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastagpi¢ jogurtem, kefirem i — czesciowo — serem.

@ Ograniczaj spozycie migsa (zwtaszcza czerwonego
i przetworzonych produktéw migsnych do 0,5 kg/tyg.).
Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

@ Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli.
Uzywaj ziot — majg cenne skiadniki i poprawiajg smak.

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

Nie spozywaj alkoholu.
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