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1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w
piramidzie.
2. Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie wplywa na
sprawnos¢ i prawidlowa sylwetke.
3. Zrodlem energii w twojej diecie powinny by¢ gtownie produkty
znajdujace sie w podstawie (na dole) piramidy.
s, Spozywaj codziennie przynajmniej 3—4 porcje mleka lub produktow
mlecznych, takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.
s. Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy — mieso, ryby, jaja.
Uwzgledniaj tez nasiona roslin straczkowych.
Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.
Ograniczaj spozycie thuszczéw, w szczegolnosci zwierzecych.
Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.
Ograniczaj spozycie slonych produktéw, odstaw solniczke.
. Pij codziennie odpowiednig ilo§¢ wody.
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Pierwsza zasada zdrowego zywienia dla dzieci i mlodziezy w wieku
szkolnym zwraca uwage na urozmaicenie diety w produkty z r6znych grup.
Kazda grupa produktow spozywczych jest zrodlem innych, cennych dla
zdrowia skladnikow odzywczych. Na przyklad produkty mleczne dostarczaja
wapn i bialko, ale nie zawieraja witaminy C, ktora maja m.in. owoce i
warzywa. Dlatego tez nalezy wybiera¢ i spozywac najbardziej warto$ciowe
artykuly spozywcze z ré6znych grup zywnoSci.

Zasada 2. przypomina o potrzebie codziennej aktywnoSci fizycznej (zaleca
sie co najmniej 60 minut dziennie), dlatego u podstawy piramidy znajduje
sie aktywno$¢ fizyczna. Codzienny ruch korzystnie wplywa na kondycje
fizyczng i sprawno$¢ umystowa oraz prawidlowa sylwetke.

Trzecia zasada dotyczy spozywania produktow zbozowych. Prawidlowo
zaplanowany codzienny jadlospis powinien zawiera¢ co najmniej 5 porcji
produktéw zbozowych, ktore sa przede wszystkim glownym zroédlem energii
dla organizmu, zawieraja wiele skladnikow mineralnych i witamin, sg takze
bogate w blonnik regulujacy prace jelit. Z grupy tej nalezy wybiera¢ artykuly
z tzw. grubego przemiatu, sa bowiem bogatsze w sktadniki odzywcze,
zawieraja wiecej witamin, szczeg6lnie witamin z grupy B (tiamina,
ryboflawina, niacyna, kwas foliowy), sktadnikow mineralnych (magnez,
cynk), oraz blonnika. Oprocz pieczywa pelnoziarnistego (ciemnego —



razowego, typu graham), poleca sie takze ryz pelnoziarnisty nieluskany
(brazowy), kasze gryczana i jeczmienng oraz razowy makaron.

Zasada 4. dotyczy grupy: mleko i przetwory mleczne, najwazniejszego
zrodla wapnia w diecie, ktory jest niezbedny do budowy zdrowych kosci i
zebow. W zadnym produkcie spozywczym nie ma tak duzo, jak w mleku i
jego przetworach, dobrze przyswajalnego wapnia. Mleko zawiera rowniez
witaminy (A, D, B.)i jest Zzrédlem najwyzszej jako$ci bialka. Uczniowie
zatem powinni albo wypija¢ 3—4 szklanki mleka dziennie albo cze$¢ mleka
zastepowa¢ przetworami mlecznymi (jogurty, kefiry, maslanka lub serami
twarogowymi, podpuszczkowymi zottymi).

Zasada 5. dotyczy grupy: mieso, ryby, jaja i nasiona ro$lin stragczkowych,
orzechy. Mieso, ryby, jaja i ich przetwory sg w diecie Zrodlem
pelnowartoSciowego bialka, zelaza, cynku i witamin z grupy B. Poniewaz
nasiona roélin straczkowych i orzechy sa rowniez zréodlem warto$ciowego
bialka i wielu cennych skladnikow mineralnych i witamin, wlaczone sa do
grupy produktow miesnych. Z produktow miesnych nalezy wybiera¢ gatunki
o malej zawarto$ci thuszczu (drob, wolowina, cielecina). Ryby morskie (jak
makrela, $§ledz i sardynka), warto spozywac¢ ze wzgledu na zawarto$¢ w nich
korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwaséw tluszczowych z grupy
n-3 1 witaminy D.

Zasada 6: warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w
ramach glownych positkoéw i pojadania (co najmniej 5 porcji dziennie). W
diecie powinno sie uwzglednia¢ réznorodne warzywa (m.in. zielone: np.
salata, brokul, szpinak, czy warzywa pomaranczowe: np. marchew,
pomidor, dynia). Diete nalezy tez wzbogaca¢ w owoce, zaré6wno $wieze, jak i
mrozone lub suszone oraz w mniejszej iloSci w soki. Warzywa i owoce
dostarczaja skladnikéw mineralnych, witamin i flawonoidow. Sa gléwnym
zrodlem witamin antyoksydacyjnych (C, E, karotenéw), ktére maja dzialanie
przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Ponadto s3 Zrodlem blonnika
regulujacego czynno$ci przewodu pokarmowego. Warto jednak wiedzie¢, ze
owoce i soki owocowe oprocz warto$ciowych witamin i blonnika,
dostarczaja duzych ilo$ci cukréw prostych, ktérych spozycie powinno by¢
jednak ograniczane. Dlatego tez nalezy spozywac wiecej warzyw niz
owocow, a wérdd sokdw wybieraé raczej warzywne lub owocowo-warzywne.
Zasada 7. dotyczy tluszczow. Wiekszo$¢ thuszczow w diecie powinna
pochodzi¢ z ryb, orzechow i tluszczow roslinnych (np. olej rzepakowy,
sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek). Thuszcze powinny stanowi¢ jedynie
dodatek do potraw. Do smazenia poleca sie stosowanie oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego bogatego w zdrowe jednonienasycone kwasy thuszczowe.
Nalezy rowniez ograniczy¢ produkty zawierajace duzo cholesterolu (glownie
podroby) i izomery trans nienasyconych kwaséw thuszczowych (wyroby
ciastkarskie, cukiernicze, margaryny twarde, dania typu fast food).

Dzieci i mlodziez mogg zmniejszy¢ spozycie thuszczow, ograniczajac spozycie
produktéw typu fast food (frytki, hamburgery, cheesburgery, pizza) oraz
chipsow, poniewaz maja bardzo duza zawartos$¢ thuszczow (33—48%).



Zasada 8: nalezy ograniczac slodycze ze wzgledu na to, ze cukier nie
dostarcza zadnych witamin i skladnikow mineralnych, a jego nadmiar
prowadzi do odkladania sie tkanki thuszczowe;j.

Zasada 9 zaleca ograniczanie spozycia soli kuchennej, czyli chlorku
sodowego (NaCl) do 5 graméw dziennie (ilo$¢ ta obejmuje tacznie sol z
produktéw rynkowych i z dosalania potraw). W przyblizeniu odpowiada to
plaskiej lyzeczce do herbaty. S61 w potrawach nalezy zastepowac
aromatycznymi ziolami, jak majeranek, bazylia, oregano, czosnek, tymianek
itp. Ograniczaé nalezy rowniez spozywanie slonych przekasek (chipsy, stone
paluszki itp.). Duze iloSci soli znajduja sie takze w gotowych daniach w
puszkach, zupach i sosach w proszku.

Zasada 10 zwraca uwage na ogromna role odpowiedniej podazy plynow.
Dzieci i mlodziez powinny pi¢ codziennie co najmniej 6 szklanek wody. W
przypadku dni o intensywniejszym wysitku fizycznym (zajecia WF czy inne
zajecia sportowe) podaz plynéw powinna by¢ znacznie wieksza. Zaleca sie
picie wody, herbatek owocowych nieslodzonych, sokéw warzywnych i
owocowo-warzywnych i sokdbw owocowych, ale w mniejszej ilo$ci ze wzgledu
na zawarto$¢ cukrow.



