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PIRAMIDA ŻYWIENIA

     Piramida Żywienia to wiodący zbiór zaleceń 
żywieniowych przygotowany przez ekspertów 
Instytutu Żywności i Żywienia. 
   W środowisku dietetyków traktowany jest jako 
zalecenia dietetyczne w pigułce – przystępne dla 
każdego zjadacza chleba.

  Piramidy ewoluują tak jak zmienia się nasza 
wiedza na temat żywienia. Stąd też jak co roku 
środowisko dietetyczne elektryzuje ogłoszenie 
odświeżonej wersji Piramidy podczas dorocznego 
Kongresu Żywieniowego organizowanego przez 
Instytut Żywienia i Żywności w Warszawie.

W 2019 roku, podczas Kongresu Żywieniowego 
miała miejsce prezentacja nowej Piramidy Zdrowego 
Żywienia i Stylu Życia dla dzieci i młodzieży wraz z 
zaleceniami wygłoszona przez dyrektora Instytutu 
Żywności i Żywienia Prof. dr hab. Mirosława Jarosza.

    Piramida to graficzny opis różnych grup 
produktów spożywczych, niezbędnych w codziennej 
diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. 
Im wyższe piętro Piramidy, tym mniejsza ilość i 
częstość spożywanych produktów z danej grupy 
żywności.





- Zmienia się NAZWA – w miejsce słów „aktywność fizyczna” pojawia się „styl życia”. Nie bez powodu – 
podkreśla się cały styl życia jako kluczowy dla zachowania zdrowia. Sam balans żywienie – aktywność to 
już nie wszystko.
- W tytule piramidy pojawia się WIEK dzieci, których dotyczy – czyli 4-18 lat

-  Na boku piramidy pojawia się zdrowy SEN – potrzebny szczególnie dla młodych, rosnących organizmów
- Pojawiają się URZĄDZENIA ELEKTRONICZNE, których wykorzystanie w życiu dziecka należy ograniczać 
do rozsądnych ilości – w zasadach podaje się 2h

- Z boku piramidy zniknął skreślony CUKIER, jednak w grafice wciąż widoczne są przekreślone słodycze
- Na boku piramidy pojawia się też SZCZOTECZKA DO ZĘBÓW – wskazanie na potrzebę dbania o higienę 
jamy ustnej po jedzeniu 
-  Na boku piramidy pojawia się też WAGA I CENTYMETR – potrzeba śledzenia wzrostu i masy ciała 
dziecka i odnoszenia jej do norm

-Sam środek piramidy – czyli priorytetyzacja i przykłady grup spożywczych nie uległy zmianie – poza 
jednym wyjątkiem. Dziecko z balonikiem (zabawa?) zostało zastąpione dziewczynką biegnącą z pieskiem 
(kontakt ze zwierzętami?)





                                                       Główne 10 zaleceń:

* Jedz regularnie 5 posiłków i pamiętaj o częstym piciu wody oraz myj zęby po jedzeniu⠀
⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀
* Jedz różnorodne warzywa i owoce jak najczęściej i w jak największej ilości⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀
* Jedz produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀
* Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (możesz je zastąpić jogurtem naturalnym, kefirem i – 
częściowo – serem⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀
* Jedz chude mięso, ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych oraz wybieraj tłuszcze roślinne zamiast 
zwierzęcych⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀
* Nie spożywaj słodkich napojów oraz słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami)⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀
* Nie dosalaj potraw, nie jedz słonych przekąsek i produktów typu fast food⠀
⠀⠀⠀⠀⠀⠀
* Bądź aktywny fizycznie co najmniej godzinę dziennie (ograniczaj oglądanie telewizji, korzystanie z 
komputera i innych urządzeń elektronicznych do 2 godzin)⠀
⠀⠀⠀⠀
* Wysypiaj się, aby Twój mózg mógł wypocząć⠀⠀⠀⠀
⠀⠀
* Sprawdzaj regularnie wysokość i masę ciała









                                                  1. Dbaj o odpowiednią dietę

2. Bądź aktywny fizycznie

                                 3. Zrezygnuj z używek

                                                                                4. Znajdź czas na odpoczynek

              5. Wykonuj badania profilaktyczne
  

                                                  6. Opanuj stres

Jak prowadzić zdrowy styl życia?

Poznaj i stosuj: 6 zasad dzięki którym poczujesz się lepiej.



     
                     Naucz się radzić sobie z długotrwałym stresem, 

   ponieważ jego skutki mogą być bardzo groźne dla zdrowia. Przewlekły stres nie tylko zwiększa ryzyko 
zachorowania na nowotwory, choroby serca i inne choroby cywilizacyjne.

             Stres znacząco osłabia zdrowie psychiczne, dlatego życie w ciągłym napięciu może doprowadzić 
 m.in. do zaburzeń pamięci i koncentracji, a nawet do rozwoju depresji.
 

  W jego zwalczaniu pomogą ćwiczenia relaksacyjne, medytacja, a nawet pozytywne myślenie. Dzięki temu 
zmniejszysz poziom lęku i zmęczenia psychicznego, a także poprawisz stabilność emocjonalną.





WF i Zdrowie – zagrożenia i pułapki
                   TEST

   

https://wordwall.net/play/1480/764/8811

https://wordwall.net/play/1480/764/8811
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Dziękuję za uwagę ...    
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