PIRAMIDA ZDF VEGO ZYWIENIA

PIRAMIDA ZYWIENIOWA to graficzny opis odpowiednich
proporcji réznych, niezbednych w codziennej diecie, grup produktéw
spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsze powinno by¢

spozywanie produktéw z danej grupy.
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



Ruch i aktywno$¢ fizyczna

Przyjrzyjcie sie piramidzie (powyzej)- zacznijmy od samego dotfu. Czy czyms$
rozni sie od tej, ktérg wczesniej znaliscie? Spodjrzcie! Najwazniejszy jest ruch,
powinnismy by¢ bardzo aktywni. Pamietajcie, ze bycie aktywnym to nie tylko
sport, to rowniez Scielenie tézek, odkurzanie dywandéw, mycie naczyn i podtogi.
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Warzywa i owoce

Podstawg ostatnio opracowanej piramidy sg warzywa i owoce (wczesniej byty
to produkty zbozowe). Warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe tego, co
jemy. Dostarczajg witamin, przeciwutleniaczy i sktadnikéw mineralnych.
Wedtug poprzedniej wersji powinnismy jadac 2 porcje warzyw i 2 porcje
owocow dziennie. Obecnie 3 porcje warzyw i 1 owocow dziennie. Czym to jest
spowodowane? lloscig cukréw prostych wystepujgcych w owocach. Niektorzy
pomysla, ze przeciez owoce sg zdrowe! Owszem ale z umiarem. Jak juz wiecie
cukier powoduje préchnice. Dlatego tez po kazdym positku zawierajgcym cukier
powinnismy umy¢ zeby. Nie zapomnijcie o standardowym myciu zebdéw — czyli
2 razy dziennie!

Produkty zbozowe

Wyzej przedstawione mamy produkty zbozowe czyli produkty uzyskane z
pszenicy, ryzu, owsa, kukurydzy, jeczmienia czy innych zbdz. Najczesciej
spozywamy: chleb, makaron, pfatki czy kasze. Produkty zbozowe dzielg sie na
uzyskane z petnego ziarna oraz na produkty z ziarna oczyszczonego
(rafinowanego). Pamietajmy, by pieczywo, makarony i kasze wybierac
rozsadnie. Produkty petnoziarniste sg zdrowszym wariantem. Dlatego warto
wybiera¢ makarony i pieczywo z petnego ziarna, kasze i bragzowy ryz. To zrddto
btonnika, ktéry jest niezwykle istotny dla prawidtowej pracy uktadu
trawiennego i ochrony jelita grubego przed nowotworami.

Mleko i jego przetwory

Nieco mniej powinnismy spozywac przetworéw mlecznych. Produkty te nie bez
powodu zajmujg szczegdlne miejsce w piramidzie zywienia, gdyz dostarczajg do
organizmu petnowartosciowe biatko i szereg sktadnikéw mineralnych.

Nabiat - produkty:
o mleko,



jogurty,
sery,
maslanka,
Smietana,
kefir,
masto,
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Mieso, ryby, rosliny stragczkowe, jaja

Jaja pojawiajg sie w piramidzie na czele z rybami, biatym miesem (drobiem) i
miesem czerwonym (wieprzowina, wotowina). Do tej czesci piramidy
przypisane sg rowniez rosliny strgczkowe: fasola, groch, béb, soczewica,
ciecierzyca. Rosliny te stanowig bardzo dobre zrddto biatka, niezbednego dla
prawidtowego funkcjonowania oraz rozwoju cztowieka w okresie dorastania,
zawierajg duzo btonnika, ktory reguluje prace jelit i jest niezbedny do
zwalczania zaparc oraz regulowania poziomu cholesterolu we krwi. Warto
ograniczy¢ spozycie miesa i ttuszczéw. Jednak wcale nie oznacza, ze
powinnismy z nich rezygnowac. Powinnismy za to wybierac ryby i chude biate
mieso. Czerwone mieso niech lgduje na naszych talerzach sporadycznie —
najlepiej nie czesciej niz raz w tygodniu. Dostarcza bowiem do organizmu zbyt
duzo nasyconych kwasow ttuszczowych. A to nie jest korzystne dla zdrowia.
Mieso mozemy tez zastgpié¢ nasionami roslin strgczkowych czy jajami.
Natomiast Ttuszcze zwierzece warto zastepowacé ttuszczami roslinnymi (olej
rzepakowy, oliwa z oliwek).

Ttuszcze roslinne

Na samej gbrze piramidy umieszczone sg ttuszcze roslinne, do ktérych
zaliczamy nie tylko oleje ale i orzechy.
Ttuszcze roslinne pozyskuje sie przede wszystkim z nasion takich jak:
o rzepak,
stonecznik,
soja
siemie Iniane,
a takze z pestek dyni czy winogron.
Popularne sq rowniez oleje z orzechow:
o wioskich,
o laskowych,
o kokosowych.
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https://www.medonet.pl/zdrowie,blonnik---w-jakich-produktach-sie-znajduje-,artykul,1725534.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,cholesterol---norma-i-dieta--jak-obnizyc-cholesterol-,artykul,1581390.html

Ttuszcze roslinne pozyskuje sie rowniez z migzszu owocow:
o awokado,
o palmy oleistej,
o rokitnika,
o anawet z zarodkéw (olej kukurydziany) i otrebdw ryzowych (olej
ryzowy).

Ttuszcze pochodzenia roslinnego stanowig przede wszystkim zrédto
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, dlatego wiekszos¢ z nich w
temperaturze pokojowej wystepuje w formie ptynne;.

Podsumowanie.

Unikajcie cukrow i soli. Sl zastgpmy ziotami, a cukier owocami, nawet
suszonymi. Pijcie duzo wody od 1,5 — 2L dziennie to bardzo wazne, by sie nie
odwodnié. Wysypiajcie sie! Pamietajcie, ze powinniscie spac¢ od 9-12 godzin
dziennie. Utrzymujcie prawidtowg wage ciata. Brak ruchu i ciggte podjadanie
nie sprzyja zdrowiu. Korzystajcie z wszelkich multimediow rozsadnie.
Przypominamy, ze multimedia to nie tylko laptop, komputer, ale telefon
komodrkowy, telewizor, radio itp.

Cwiczenie.

Kochani! Waszym zadaniem bedzie stworzyé wiasng Piramide
Zdrowego Zywienia. Sprébujcie narysowaé ksztatt trdjkata i podzielié
go na 6 czesci. Na powstate piramidzie narysujcie lub napiszcie, jak
kto woli, wszystko to co powinno sie tam znalez¢. Uwzglednijcie w

hiej sport i zabawy ruchowe.

Do dzieta! Mozecie wysytaé¢ do nas zdjecia Waszych prac,
bedziemy je umieszcza¢ na naszej stronie. Mozna kontaktowaé sie

z nami telefonicznie lub drogq mailowq.



llona Jedrzejczyk  ilona2011@op.pl tel. 503-429-214

Magdalena Bryta  venomia@wp.pl tel. 662-084-214

Dla chetnych- kolorowanki do druku:

o kolorowanki warzywa
https://www.e-kolorowanki.eu/warzywa/

o owoce kolorowanki
https://www.przedszkola.edu.pl/kolorowanki/owoce/
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