PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

dla dzieci i mtodziezy

zostata opracowana pod kierunkiem:

prof. dra hab. med. Mirostawa Jarosza

Zespot roboczy:

prof. dr hab. M. Jarosz

prof. dr hab. Jadwiga Charzewska

dr hab. Hanna Mojska

prof. nadzw. 1ZZ, dr inz. Katarzyna Sto$
prof. nadzw. 127, dr Agnieszka Jarosz
dr inz. Beata Przygoda

dr inz. Ewa Rychlik

dr Regina Wierzejska

mgr Renata Gajowiak

mgr inz. Marta Brajbisz

mgr inz. Joanna Jaczewska-Schuetz
mgr inz. Magdalena Siuba-Strzelinska

mgr inz. Anna Taraszewska, mgr inz. Bozena Wajszczyk

ul. Powsinska 61/63 NIP 525-000-89-10 Tel: 225509 771 izz@izz.waw.pl
02-903 Warszawa REGON 000288478 Fax: 22 842 11 03 www.izz.waw.pl



CO TO JEST PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Piramida Zdrowego Zywienia iAktywnosci Fizycznej Dzieci iMtodziezy to jak najprostsze iogdine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktérej realizacja daje szanse na sprawnos¢ intelektualng,
fizyczng i zdrowie w dorostym zyciu.

JAK ROZUMIEC/CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji rdznych, niezbednych w codziennej diecie grup produktéw
spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czestos¢ spozywanych produktdw z danej grupy
Zywnosci.

DO KOGO KIEROWANA JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat oraz ich rodzicdw, opiekundw, nauczycieli.
Piramida moze by¢ takze zrédtem informacji dla oséb zawodowo zajmujacych sie zywieniem dzieci
i mtodziezy.
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosé fizyczna sa kluczem do zdrowia,
prawidlowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

dla dzieci i mtodziezy

PREAMBULA

Prawidtowe Zzywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikdw wptywajacych narozwdj cztowieka
i utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia. Ma ono ogromne znaczenie zwfaszcza w przypadku dzieci
i mtodziezy.

W okresie wzrostu i rozwoju organizmu wptywa nie tylko na samopoczucie, stan zdrowia, funkcje poznawcze,
lecz takze pomaga chroni¢ organizm przed wieloma powazinymi konsekwencjami zdrowotnymi
w pézniejszych etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia majg réwniez prawidtowe nawyki izwyczaje
zywieniowe, ktére najczesciej ksztattujg sie wtasnie w mtodym wieku. Mowigc o prawidtowym rozwoju, nie
mozna zapominac o aktywnosci fizycznej, ktéra jest niezwykle waznym elementem prozdrowotnego stylu
zycia. Podobnie jak prawidtowe zywienie ma ona korzystny wptyw na samopoczucie, wzrost i rozwdj
mtodego organizmu, a nawet na wyniki w nauce.

Zasady prawidtowego zywienia dzieci i miodziezy sg integralnym elementem Piramidy Zdrowego Zywienia
i Aktywnoéci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy. Aktualna Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci
i Mtodziezy (2016 r.) zostata opracowana przez grupe ekspertdw Instytutu Zywnosci i Zywienia.



ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

dla dzieci i mtodziezy

1. Jedz positki regularnie (5 positkdw co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem i —
czesciowo — serem.

5. Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie produktéw

miesnych przetworzonych.
Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow. Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktow typu fast food.

N

Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.
10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.



KOMENTARZ

1. Jedz positki regularnie (5 positkéw co 3-4 godziny).

Positki powinny by¢ jedzone o statych porach w ciggu dnia. Zapewnia to lepszy metabolizm i optymalne
wykorzystanie sktadnikdéw odzywczych oraz sprzyja prawidtowej sprawnosci umystowej i fizycznej
organizmu. Szczegdlnie wazne jest | sniadanie, ktére prawidtowo skomponowane pod wzgledem

odzywczym jest niezbedne do wtasciwego rozwoju organizmu.

2. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Warzywa i owoce powinny by¢ waznym sktadnikiem codziennej diety dzieci i mtodziezy. Produkty te
stanowig gtdwne Zrddto witamin (przede wszystkim witaminy C, B-karotenu, folianéw), sktadnikéw
mineralnych, btonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantéw, ktére usuwajg

szkodliwe dla organizmu wolne rodniki tlenowe.

Regularne jedzenie warzyw i owocéw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chordéb, w tym cukrzycy typu 2,
otytosci, nadcisnienia, niedokrwiennej choroby serca, niektérych nowotwordw. Najkorzystniej jest
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie produkty te
zachowujg najwyiszg warto$¢ odzywczg. Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy

dziennie, w ramach positkéw i przekasek.

Warzywa i owoce réznig sie miedzy sobg sktadem i wartoscig odzywczg. Barwa warzyw i owocow
wigze sie z zawartoscig okreslonych substancji, ktére majg wptyw na ich wiasciwosci zdrowotne.
Dlatego, aby dostarczyé organizmowi wszystkich sktadnikéw pokarmowych, nalezy spozywac
roznobarwne warzywa i owoce. Warto przy tym pamietaé, ze nalezy spozywac wiecej warzyw niz

owocow.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkdw. Sposréd produktow zbozowych
nalezy jak najczesciej wybiera¢ te petnoziarniste, do ktérych zaliczamy make i pieczywo razowe,
graham i tzw. grube kasze (np. gryczana, jeczmienna), ryz brgzowy, makarony petnoziarniste. Cennym

elementem codziennej diety sg réwniez naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, jeczmienne, zytnie.

Produkty zbozowe dostarczajg weglowodandw ztozonych, sg wiec doskonatym zrédtem energii tak
potrzebnej rosngcemu i rozwijajgcemu sie organizmowi. Zawierajg niewielkie ilosci biatka i ttuszczu, a
takze witaminy z grupy B (niezbedne do prawidtowe] pracy uktadu nerwowego, pomagajace w
koncentracji i nauce), rozne sktadniki mineralne (np. magnez, cynk, zelazo), ktére m.in. wspierajg
rozwdj fizyczny, korzystnie wptywajg na samopoczucie i zdolnos¢ do nauki; sg rowniez zrédtem
btonnika pokarmowego wspomagajgcego prace uktadu pokarmowego, ufatwiajgcego utrzymanie

prawidtowej masy ciata i pomagajgcego zapobiegac¢ chorobom na tle wadliwego zywienia.



Woybierajac produkty zbozowe warto zwracaé uwage na ich sktad — ciemne pieczywo nie zawsze jest
pieczywem razowym, a cze$¢ z tych produktdw (np. ptatki $niadaniowe) moze zawiera¢ dodatek cukru,

soli, ktére w codziennej diecie powinny by¢ ograniczane.

4. Codziennie pij co najmniej 3—4 szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem

i — czesciowo — serem.

Produkty mleczne sg najlepszym zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia w diecie dzieci i mtodziezy —
sktadnika niezbednego do budowy zdrowych kosci i zebdw. Produkty te zawierajg réwniez

petnowartosciowe biatko oraz witaminy i sktadniki mineralne.

Zalecana do spozycia ilos¢ produktow mlecznych to przynajmniej 3-4 szklanki mleka, ktére mozna
czesciowo zastgpi¢ innymi wartosciowymi produktami, takimi jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka,

ser.

5. Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie
produktéw miesnych przetworzonych.

W okresie wzrostu i rozwoju miodego organizmu szczegdlnie wazine jest spozywanie
petnowartosciowego biatka, ktérego najlepszym zrédtem s3g: mieso, ryby i jaja. Warto pamietaé, ze
mieso jest rowniez zrédtem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktdre petni wazng role m.in. w tworzeniu
sktadnikow krwi. Nalezy wybieraé chude mieso; natomiast ogranicza¢ produkty miesne przetworzone,

ktorych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zjesé ryby, przede wszystkim morskie. Zawieraja one cenne
dla zdrowia wielonienasycone kwasy tfuszczowe omega-3, ktdre odgrywajg zasadniczg role w rozwoju
i prawidtowym funkcjonowaniu mdzgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg rowniez doskonatym

zrédtem biatka i sktadnikéw mineralnych, w tym jodu.

Jaja mozna jes¢ kilka razy w tygodniu — sg skoncentrowanym zrédtem sktadnikéw odzywczych, m.in.

biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych, lecytyny i kwasow ttuszczowych.

Pamieta¢ tez trzeba o spozywaniu nasion roslin stragczkowych m.in. fasoli, zielonego groszku,
soczewicy i bobu. Zawierajg one duzo biatka, a mato ttuszczu. Sg doskonaty i zdrowg alternatywg dla

miesa.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczoOw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych, ktére zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe, jest
przyczyng wielu chordb, przede wszystkim choréb uktadu sercowo-naczyniowego i niektdrych
nowotworéw. Oleje roslinne sg z kolei najbogatszym Zrddtem jedno- i wielonienasyconych kwasdéw
ttuszczowych, ktore chronig przed tymi chorobami. Dlatego ttuszcze zwierzece warto zastgpic olejami
roslinnymi, z wyjatkiem oleju kokosowego i palmowego. Najlepiej wybiera¢ olej rzepakowy majacy

najkorzystniejszy sktad kwaséw ttuszczowych.



Pamietac tez trzeba, ze oleje ttoczone na zimno mozna spozywac wytgcznie na surowo, jako doskonaty
dodatek do suréwek i satatek warzywnych. Do smazenia za$ najlepiej uzywaé rafinowany olej
rzepakowy lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak ograniczaé¢ spozywanie produktéw smazonych, gdyz

znacznie zdrowsze sg potrawy gotowane, szczegdlnie na parze.

7. Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow. Zastepuj je owocami i orzechami.

Cukier i stodycze sg bardzo kaloryczne, poniewaz — oprdcz tego, ze zawierajg gtéwnie sacharoze,
glukoze czy fruktoze np. w postaci syropu glukozowo-fruktozowego — wiele z nich zawiera ttuszcz
(m.in. ciastka, batoniki, wyroby czekoladowe, lody).

Stodycze nie dostarczajg cennych witamin i sktadnikdw mineralnych. Czesto znajdujgcy sie w
stodyczach ttuszcz zawiera niekorzystne dla zdrowia kwasy ttuszczowe, w tym izomery trans
sprzyjajace chorobom uktadu krgzenia i nowotworom. Istniejg stodycze, ktére majg tylko stodki smak i
dostarczajq kalorii, a przez to sprzyjajg nadwadze i otytosSci, przyczyniajac sie do rozwoju cukrzycy typu
2 czy miazdzycy. Dodatkowo stodycze i cukier s3 wrogiem naszych zebdw i najpowazniejszym

czynnikiem rozwoju prdchnicy, dlatego warto ograniczy¢ dodawanie cukru do potraw i napojow.

Stodycze warto zastgpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy, zwtaszcza wioskie,

migdaty, nasiona stonecznika czy dyni zawierajg szereg substancji korzystnych dla zdrowia.

Stodycze nie powinny zastepowaé wartosciowego positku, np. kanapki i owocow na drugie $niadanie.

8. Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéow typu fast food.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawarto$¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki dla
zdrowia (nadcisnienie, udary, otytos¢, nowotwory). Dlatego tez powinno sie unika¢ soli, stonych
produktéw i potraw.

W ograniczeniu spozycia soli moze pomdc usuniecie solniczki ze stotu i zastgpienie soli przyprawami

ziotowymi (Swiezymi i suszonymi) oraz wybieranie produktéw surowych zamiast przetworzonych.

9. Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

Woda jest uniwersalnym napojem gaszgcym pragnienie. To rdwniez jeden z niezbednych sktadnikéw
pokarmowych, ktory trzeba dostarczac¢ organizmowi regularnie i w odpowiednich ilosciach. Jej niedobér
szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanego z tym gorszego samopoczucia, ostabienia organizmu,
mniejszej mozliwosci koncentracji i przyswajania nowych wiadomosci. PéZniej pojawiajg sie powazniejsze
dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu moczowego, krwionosnego, pokarmowego), ktére mogg byé

niebezpieczne dla zdrowia.

Warto pamietac o piciu co najmniej 5—6 szklanek wody dziennie — do positku i miedzy positkami. Woda
zawarta jest rowniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w warzywach, owocach, zupach).
Wiecej wody potrzeba przy wysitku fizycznym, w czasie przebywania w miejscu, gdzie jest wysoka

badz? niska temperatura oraz mata wilgotnos¢.



10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkotj.

Codzienna aktywno$¢ fizyczna, przynajmniej 60 minut dziennie, w szkole i poza szkotg zapewnia
dobrg kondycje fizyczng i sprawnos¢ umystowg oraz wptywa na prawidtowg sylwetke i atrakcyjny
wyglad. Zwiekszenie aktywnosci powyzej 60 minut dziennie moze przynie$¢ dodatkowe korzysci
zdrowotne. Mtodziez powinna réwniez pamieta¢ — co najmniej trzy razy w tygodniu — o ¢wiczeniach

zwiekszajgcych tkanke miesniowa i mineralizacje kosci, a zmniejszajgcych tkanke ttuszczowa.



