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Piramida zywnosciowa

Rézne piramidy zywnosciowe

Wszyscy znamy piramide pokarmowg dla
naszej zachodniej diety. Jest to graficzna
reprezentacja - w ksztatcie piramidy -
réznych grup zywnosci. Te na dnie
piramidy - jak owoce i warzywa - sg
pokarmami, ktére powinniSmy mie¢
najwiecej kazdego dnia, a te na szczycie
piramidy - jak stodycze i fast food - powinny

by¢ spozywane oszczednie.

Kazdy z nas dorastat z tym modelem
piramidy zywnosci, jednak gdzie wiesz, ze
istniejg rézne piramidy zywnosci do

réznych celéw?

Istniejg piramidy zywnosci dla ludzi z

cukrzyca, ktéra zmienia  normalne
wytyczne piramidy zywno$ci, aby witgczy¢
wiecej zywnosci, ktdéra obniza poziom
cukru we krwi. Istniejg réwniez piramidy
zywnosci dla dzieci i dorostych powyzej 70
roku zycia, poniewaz nasze potrzeby
zywieniowe zmieniajg sie wraz z wiekiem.
Ponadto, istniejg rézne piramidy
zywnosciowe dla okreslonych diet, ktdre sg
stosowane na catym Swiecie, wtgczajgc w

to:

e Azjatycka piramida dietetyczna

e Piramida dietetyczna  Ameryki
Lacinskiej

e Srédziemnomorska piramida diety

Ten podrecznik bedzie badaé te rdzne

piramidy zywnosci, aby mozna byto

omoéwi¢ te rézne zasoby zywieniowe z

cztonkami lokalnej sieci opieki zdrowotne;j.

Piramidy zywnosci w miare
starzenia sie spoteczenstwa
Amerykanski  Departament  Rolnictwa
opublikowat piramide zywnos$ci specjalnie
dla dzieci, aby ufatwi¢ dzieciom
zrozumienie piramidy, a takze, aby
zapewni¢ pewne wskazéwki dla rodzicow i
opiekunéw o niektérych podstawowych
ttuszczdw i olejow, ktore dzieci potrzebuja,
jak rowniez dajgc pewne zalecenia
dotyczgce ilosci ¢wiczeh dzieci powinny
by¢ coraz kazdego dnia, aby by¢ zdrowe i

utrzymac zdrowg wage.

Piramida pokarmowa dla dzieci zawiera
sze$¢ paskow, ktore reprezentuja pieé grup
pokarmowych, a takze tluszcze i oleje,
ktére dziecko powinno spozywac¢ kazdego
dnia. Kazdy kolor reprezentuje inng grupe
Zywnosci.

¢ Pomarahczowy: Ziarno

e Zielony: Warzywa

e Czerwony: Owoce

e Niebieski: Produkty mleczarskie i

wapniowo-rodzajowe Zywnosc¢
e Fioletowy: Biatka
e ZOfty: Ttuszcze i oleje

Szerokos¢  kolorowego paska daje
dzieciom wizualne zrozumienie, ze z jednej
grupy nalezy zje$¢ wiecej porciji, takich jak
ziarna, podczas gdy inne okreslajg
mniejsze zapotrzebowanie na porcje, takie

jak grupa ttuszczéw i olejow. Schody z
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boku piramidy reprezentujg znaczenie
éwiczen dla dzieci, z zaleceniem minimum
30 minut umiarkowanych ¢wiczeh dziennie
dla matych dzieci i 60 minut ¢wiczeh lub
aktywnos$ci fizycznej zalecanych dla
starszych dzieci, pie¢ razy w tygodniu. Aby
dowiedzie¢ sie wiecej na temat zalecen
dotyczacych zywienia dzieci, odwiedz
strone:
https://www.parents.com/recipes/nutrition/
kids/updated-the-kids-food-pyramid/

Podczas gdy wiekszos¢ dorostej populacji
moze pojs¢ w slady piramidy pokarmowej,
wraz z wiekiem nasze potrzeby zywieniowe
nieznacznie sie zmieniaja. Aby
odpowiedzie¢ na te potrzebe, naukowcy
opracowali specjalng piramide zywnosci,
ktéra pokazuje rézne potrzeby zywieniowe
i potrzeby zywieniowe osob powyzej 70
roku zycia. Piramida ta promuje mniejsze
porcije owocow, warzyw, miesa, chleba,
makaronoéw i ziaren, w poréwnaniu z
normalng piramidg pokarmowg, takg samag
ilos¢ nabiatu i jaj oraz uwzglednienie
potrzeby spozywania 8 szklanek wody
kazdego dnia z wiekiem. Wiecej informac;ji
na temat zalecen opublikowanych w
Dzienniku Zywienia mozna znalezé na
stronie:

https://academic.oup.com/jn/article/129/3/
751/4722151.

gtébwnych i dostosowanych  piramid

Graficzne  poréwnanie

zywnosci jest rowniez dostepne pod tym
https://academic.oup.com/view-
large/figure/112198950/4w0390289001.jp

€q

linkiem:

Azjatycka piramida dietetyczna

Tis diet Pyramid reprezentuje zdrowg diete,
z tymi, ktérzy stosujg diete azjatyckag
doswiadczajgc niskich wskaznikdéw chordb
przewlektych, ktore widzimy w krajach
zachodnich. Powodem tego jest fakt, ze
dieta azjatycka zawiera tylko umiarkowang
ilos¢ produktéw pochodzenia zwierzecego,
jest to gtébwnie dieta roslinna,
dostarczajgca od 25 do 80% kalorii
spozywanych codziennie na tej diecie.
Dieta ta obejmuje réwniez szerokg game
réznych produktow spozywczych, ktore
majg swoje wiasne korzysci zdrowotne.
Ponizsze wskazowki sg przeznaczone dla
osoéb, ktére chcag przestrzegaé tego planu
zywieniowego i

czerpaé  korzysci

zdrowotne:

o Codzienna obstuga: Ryz, makaron,
chleb, proso, kukurydzaiinne petne
ziarna, warzywa, owoce, rosliny
strgczkowe, fasola, nasiona i
orzechy,

¢ Opcjonalne dzienne serwowanie:
Ryby i skorupiaki lub produkty
mleczarskie

o Cotygodniowe serwowanie: Jaja,
dréb i stodycze

e Miesieczne porcje: Mieso
wieprzowe lub mieso czerwone

o Napoje: Codziennie wypijaj 6
szklanek wody lub herbaty, aby
zapewni¢ dobre zdrowie. Jesli
jeste$ osobg dorostg, mozesz pic

alkohol (sake, wino lub piwo), o ile
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spozycie alkoholu jest
umiarkowane i z positkami.

e Cwiczenie: Zréb jakasé forme
¢wiczen fizycznych kazdego dnia,

jak Qigong lub Tai Chi!

Piramida dietetyczna Ameryki
Lacinskiej

Latin American Diet Pyramid reprezentuje
zdrowg diete typowa dla regionu, w ktérym
uprawia sie duzo ziemniakow, kukurydzy i
fasoli. Dieta jest niedroga w stosowaniu, a
wiele potraw i positkbw moze by¢ dosé
tatwa do przygotowania. Jako takie, jest to
dobra dieta do przyjecia, jesli szukasz

sprobowac czegos nowego.

Aby$ mogt zacza€, ponizsza lista zawiera
kilka wskazowek, w jaki sposdb mozesz
podaza¢ za latynoamerykanskg piramidg

diety:

o Kilka porcji owocow, warzyw,
catych ziaren, bulw, makaronu,
fasoli i orzechéw dziennie.

e Codzienne porcje drobiu, ryb i
skorupiakéw, olejéw roslinnych,
produktéw mleczarskich.

e Raz w tygodniu mozesz miec
czerwone mieso, jajka i stodycze.

e Pijcodziennie 6 szklanek wody, aby
zapewni¢ dobre samopoczucie.

o Jesli jestes osobg dorostg, mozesz
pi¢ alkohol, o ile spozycie alkoholu
jest umiarkowane i z positkami.

e Zréb jakg$ forme éwiczen kazdego
dnia! Tutaj zalecajg wyprébowanie

tanca salsy, zagranie w pitke

nozng, oczyszczenie domu lub

spacer.

Srédziemnomorska piramida
diety

Jesli chcesz prowadzi¢ ditugie i zdrowe
zycie, wolne od chordb przewlekiych i ze
zdrowym sercem, powinienes podagzaé za
Srédziemnomorskg Piramidg Dietetyczna.
Naukowcy i lekarze od wielu lat badajg te
diete i obserwujg te korzysci zdrowotne
jako bezposrednio zwigzane ze $wiezymi
produktami  spozywczymi, ktére sag
spozywane w ramach tej diety. Postepujac
zgodnie z tg dietg, powiniene$
przypomnie¢ osobom z Twojej grupy o

nastepujgcych kluczowych punktach:

e Skupiamy sie przede wszystkim na

jedzeniu Swiezych warzyw,

owocow i calych ziaren z

codziennymi porcjami suszonej

fasoli, orzechéw Ilub nasion.

Spozywac swieze produkty
zywnosciowe, ktore w miare
mozliwoéci znajdujg sie w porze
roku.

e Jedz regularnie ryby i tylko
niewielkie ilosci czerwonego miesa
i drobiu.

e Uzyj czosnku, cebuli i ziot, aby
przyprawi¢ jedzenie i zmniejszyé
ilos¢ soli.

o Uzyj oliwy z oliwek jako gtéwnego

zrodta ttuszczu, zamiast masta lub

margaryny.
e Zamiast ttustych,
wysokostodzonych  deserow i

Erasmus+




produktow  piekarskich,  kiedy
chcesz co$ stodkiego, wybierz
owoce.

o Dostosuj sie do
Srodziemnomorskich wartosci
obcowania z przyjaciétmi i rodzing
podczas jedzenia - nie spiesz sig i
ciesz sie jedzeniem.

o Utrzymuj regularne ¢wiczenia, ale
sprobuj codziennych spaceréw i
¢wiczen, ktére nie sg zbyt ucigzliwe
dla Twojego serca - codzienny

spacer moze przejs¢ diugg droge!

Jak korzystac z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten  podrecznik  przedstawia  kilka
wstepnych informacji na temat réznych
piramid zywnosci, ktére reprezentujg réozne
diety w stosunku do tej, ktérg zazwyczaj
stosujemy w spoteczenstwie zachodnim.
Wszystkie te piramidy diety stanowig
zdrowg alternatywe dla naszych czesto
niezdrowych  wyboréw  Zywieniowych.
Jednak niektérzy z waszej grupy mogli
nigdy o nich nie stysze¢! Celem tego
zasobu jest podniesienie $wiadomosci
wsrod ludzi w Twojej grupie na temat
réznych planéw zywieniowych, ktore sg dla
nich dostepne, a takze podkreslenie
niektérych  korzysci kazdej piramidy
zywieniowej dla ich ogdlnego zdrowia i

samopoczucia.

Aby dotgczy¢ do tego podrecznika,

znajdziesz réwniez krotkg prezentacje

PowerPoint, ktéra moze by¢ wykorzystana
wraz z lokalng siecig opieki zdrowotnej do
wprowadzenia niektérych z tych réznych
piramid zywnosci. Niniejsza prezentacja
zawiera podstawowe informacje zawarte w
niniejszym podreczniku. Aby skorzysta¢ z
tego zasobu w swojej lokalnej grupie,
zalecamy, aby najpierw zagra¢ kroétki
wyktad wideo, porozmawiac przez podane
slajdy PowerPoint i poprowadzi¢ dyskusije
grupowg na temat diet. Ponizej
zamieszczono kilka wskazéwek

dotyczacych pytan.

Dziatalnos¢ grupy

Po  udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji
PowerPoint, mozesz rozpoczgé¢ dyskusje
grupowg na temat réznych piramid
zywnoséci. W tym celu, popro$ ludzi aby
przedyskutowali rézne piramidy
zywnosciowe, pytajac:

e (Gdzie znasz te rozne piramidy
Zywnosci?

e Czy kiedykolwiek  rozwazates
zastosowanie innej diety?

e Co jest dla ciebie najbardziej
wykonalne?

o Czy kiedykolwiek zastanawiates sie
nad zmiang zywno$ci dla swojej
rodziny w zaleznosci od jej wieku i
réznych potrzeb zywieniowych?
Jesli tak, to jak?

Nastepnie poprowadzi¢ dyskusje grupowg
na temat tego, jak ludzie w grupie

wykorzystujg  piramide zywnosci do
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planowania positkébw. Zastanawiajgc sie
nad slajdami prezentowanymi na diecie
azjatyckiej, diecie latynoamerykanskiej i
diecie srédziemnomorskiej, popros ludzi z
lokalnej sieci opieki zdrowotnej o prace w
dwéch lub  mniejszych  grupach i
zaplanowanie catodziennych positkow w
oparciu o0 jedng z tych diet. Po
zaplanowaniu  wszystkich  codziennych
positkow, kazda para moze podzieli¢ sie
swoim planem positkbw z resztg sieci, a
cztonkowie grupy mogg przekazaé
informacje zwrotne na temat kazdego ze

swoich wysitkow.
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