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Piramida SON o
Zywieniowa
Posiada 6 grup:

- Produkty o wysokiej zawartosci
weglowodanow.

- Owoce i warzywa.

- Nabiat

- Mieso, ryby, jajka.

- Ttuszcze, olej, cukier.
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Produkty o wysokiej
zawartosci

Produkty takie jak ryz, chleb, kukurydza,
makaron itp.

Wysoka zawartosé weglowodanow.

Eksperci zalecajg spozywanie od 6 do 11
takich elementdéw dziennie.

SON CALL
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Owoce i warzywa

Produkty takie jak jabtka, pomarancze,

banany, kapusta, satata, ogérek, pomidor itp.

Dostarcza btonnika, witamin i mineratow.

Zalecane jest spozywanie 2 owocow i 3
warzyw dziennie.
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SON CALL

Nabiat

e Produkty takie jak ser, mleko, jogurt, masto
itp.

e Dostarcza duzo witamin, fosforu i wapnia,
aby utrzymaé mocne kosci.

e Ekspercizalecaja 2 lub 3 takie produkty
dziennie.
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SON CALL

Mieso, ryby i jajka

e Produkty takie jak: kurczak, jaja,
wotowina, wieprzowina, jagniecina,
tunczyk, tosos itp.

e Tagrupa zywnosci dostarcza
aminokwasy, ktore tworza biatka.

e Zalecasie spozywanie 2 takich
produktow dziennie.
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SON CALL

Ttuszcze, oleje i cukry

e Produkty takie jak oleje roslinne,
stonecznikowe i oliwa z oliwek, czekolada,
ciasta, stodycze, herbatniki i fast foody.

e S3to niezdrowe produkty spozywcze,
poniewaz zawierajg duzo ttuszczow i cukréw.

e Zalecasie spozywanieich zumiarem.

Rl Frasmus+




SON CALL

Piramida zywnosci wraz z wiekiem

e Piramida zywnosci dla dzieci zawiera szeS¢ paskow:

Pomaranczowy: Ziarno

Zielony: Warzywa

Czerwony: Owoce

Niebieski: Nabiat i produkty z duzg iloscig wapnia
Fioletowy: Biatka

Z6tty: ttuszcze i oleje

e Szerokosc¢ kolorowego paska daje dzieciom wizualne zrozumienie, Ze z
jednej grupy nalezy zjesc¢ wiecej porcji, takich jak ziarna, podczas gdy
inne okreslajag mniejsze zapotrzebowanie na porcje, takie jak grupa
ttuszczow i olejéw..
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. . . .. ON CALL

Piramida zywnosci wraz z S
wiekiem

Piramida zywnosci dla osob powyzej 70 roku zycia pokazuje rozne

potrzeby zywieniowe dla osob starszych.

Ta piramida pokarmowa promuje mniejsze porcje owocoéw, warzyw,
miesa, chleba, makaronow i ziaren w poréwnaniu z normalng
piramida pokarmowa.

Piramida ta zaleca taka sama ilo$¢ nabiatu i jajek jak ta zawarta w
zwyktej piramidzie.

Podkresla ona potrzebe wtaczenia 8 szklanek wody do naszych
codziennych plandw zywieniowych wraz z wiekiem.
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Azjatycka piramida SON CALL
Zywleniowa

Codzienna porcja: Ryz, makaron, chleb, kasza jaglana, kukurydza i
inne ziarna, warzywa, owoce, rosliny stragczkowe, fasola, nasiona i
orzechy,

Opcjonalne dzienne porcje: Ryby i skorupiaki lub nabiat
Cotygodniowe porcje: Jaja, drob i stodycze
Comiesieczne porcje: Mieso wieprzowe lub mieso czerwone

Napoje: codziennie 6 szklanek wody lub herbaty, aby zapewnic
zdrowie.

Cwiczenie: Wykonuj codziennie jakas forme éwiczen fizycznych, np.
Qigong lub Tai Chil!
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Piramida Zywieniowa Ameryki SON N
tacinskie
Kilka porcji dziennie takich produktow jak; owoce, warzywa, cate
ziarna, bulwy, makaron, fasola i orzechy.

Codzienne porcje drobiu, ryb i skorupiakow, olejow roslinnych,
nabiatu.

Raz w tygodniu mozesz spozywad czerwone mieso, jajka i stodycze.
Pij codziennie 6 szklanek wody, aby zapewni¢ dobre samopoczucie.

Jesli jestes osobg dorostg, mozesz pic alkohol, o ile spozycie jest
umiarkowane i w trakcie positkdw.

Codziennie wykonuj jakas forme éwiczen fizycznych! Tutaj zalecaja
wyprobowanie taica salsy, zagranie w pitke nozna, posprzatanie
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Srodziemnomorska piramida SON CALL
Zywieniowa
Jedzenie $wiezych warzyw, owocow i ziaren z codziennymi porcjami

suszonej fasoli, orzechow lub nasion. Spozywaj swieze produkty
sezonowe.

Jedz regularnie ryby i tylko niewielkie iloSci czerwonego miesa i drobiu.
Uzyj czosnku, cebuli i zi6t, aby przyprawic jedzenie i zmniejszy¢ ilo$é soli.
Uzyj oliwy z oliwek jako gtownego zrddta ttuszczu, zamiast masta lub
margaryny.

Zamiast je$¢ produkty z wysoka zawartoscig ttuszczu lub cukru, typu
desery i produkty cukiernicze, wybierz owoce.

Utrzymuj regularne ¢wiczenia, ale sprébuj codziennie chodzic i
wykonywac ¢wiczenia, ktore nie sg zbyt uciazliwe dla twojego serca -
codzienny spacer moze duzo pomaoc!
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