O zbilansowanej diecie

Pozywienie jest zrodtem ponad 60 sktadnikéw potrzebnych naszemu organizmowi, by
prawidtowo funkcjonowal. Nie ma jednak takiego produktu, ktéry dostarczatby ich wszystkich.
Dlatego nasz jadtospis powinien by¢ urozmaicony, muszg si¢ w nim znalez¢ rozne produkty
spozywcze. Nasza dieta powinna by¢ rowniez dobrze zbilansowana, oznacza to, ze nie moze w

niej zabrakna¢ niezbednych sktadnikéw. W przeciwnym wypadku moze nam zaszkodzi¢.
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Piramida zywienia

Piramida przedstawia zasady prawidlowego odzywiania. Informuje o tym, ile porcji roznych
grup produktow powinno znalez¢ si¢ w positkach, ktore zjadamy w ciggu dnia. Przy czym
obowigzuje zasada, ze to co najwazniejsze w racjonalnym odzywianiu znajduje si¢ u dotu
piramidy, czyli podstawy. Po raz pierwszy piramid¢ zdrowego odzywiania opracowali uczeni
kanadyjscy okoto 30 lat temu. Z czasem, w miar¢ poszerzenia si¢ wiedzy o zdrowym

odzywaniu, pierwotna piramida ulegata pewnym modyfikacjom.



Co nam mowi piramida zywienia ?

Na poziomie pierwszym piramidy umieszczona zostata aktywnos$¢ fizyczna -
przynajmniej pét godzinny dziennie. Cwiczenia fizyczne, spacer, jazda na rowerze

chronig przed chorobami cywilizacji, np. cukrzyca i schorzeniami serca i kregostupa.

. Na' poziomie II znajduja si¢ produkty weglowodanowe z jak najmniej przetworzonych
mak gruboziarnistych, platki, otr¢by, brgzowy cukier a takze kasze (5-6 porcji dziennie),
thuszcze ro$linne (np. olej rzepakowy, sojowy, rzepakowy), warzywa (4-5 porcji
dziennie) i owoce (3-2 porcje dziennie). Warzywa najlepiej jes¢ surowe lub gotowane

na parze. Najlepsze owoce to te sezonowe.

Poziom III to rosliny stragczkowe, ryby i migso. Zaleca si¢ jes¢ 1 porcje chudego bialego
migsa lub produktow zamiennych, tj.: ryb (najlepiej thustych morskich) oraz roslin

straczkowych (fasoli, grochu, soi, bobu, ciecierzycy).

Sery biate oraz mleko i jego przetwory (zwlaszcza te fermentowane - Kefir, maslanka,
jogurt) znajdujg si¢ na poziomie IV. Spozywane w ilo$ci 2 porcji dziennie sg

niezastapionym zrodtem wapnia.

Na poziomie V umieszczone sg produkty, ktére powinnismy jes¢ w ilosci kilku porcji
w miesigcu. Do tej grupy nalezg: cukier, stodycze napoje stodzone, czerwone lub tluste
migso (wedliny, kietbasy, pasztety), tluszcze zwierzece (smalec, slonina, masto),

wysokooczyszczone produkty zbozowe (bialy ryz, makaron, pieczywo).



