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W planowaniu zywienia indywidualnego i rodzinnego bardzo przydatne sa piramidy
zywieniowe przedstawiajace w formie graficznej rekomendacje co do czestosci spo-
zywania zywnosci z réznych grup. Piramidy ze wzgledu na swoja prostote i uniwer-
salnos¢ sg bardzo popularne i rozpowszechnione na catym swiecie. Rézne kraje maja
wtasne piramidy réznigce sie mniej lub bardziej miedzy soba w zaleznosci od asor-
tymentu dostepnych produktéw, zwyczajow i upodoban zywieniowych mieszkan-
cOw oraz probleméw zywieniowych wystepujacych w tych krajach. Ostatnia polska
piramida zywieniowa, pod nazwa ,Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycz-
nej” (ryc. 24.1) opracowana zostata w 2016 roku w Instytucie Zywnosci i Zywienia,
zastepujac wczesniejsza piramide z roku 2009. Przeznaczona jest dla zdrowych oséb
dorostych. W latach 2017-2020 ta sama instytucja opracowata jeszcze dwie inne
piramidy: przeznaczone dla dzieci i mtodziezy od 4. do 18. roku zycia oraz dla oséb
starszych.

Rycina 24.1.
Zrédio: Jarosz 2016; Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/piramida-
zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych/ (dostep: 7.09.2021)

Zywienie prawidtowo zaplanowane z wykorzystaniem piramidy z roku 2016 powinno
sie opierac¢ na produktach umieszczonych na dolnym jej poziomie (u podstawy umiesz-
czono potrzebe codziennej aktywnosci fizyczne). Wczeséniej byly to produkty zbozowe,
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a obecnie jest to grupa warzyw i owocéw, ktérych powinno sie spozywaé mozliwie jak
najwiecej (5 i wiecej porcji dzienne). Produkty z wyzszych pozioméw piramidy powin-
ny by¢ spozywane w mniejszych ilosciach (porcjach) i rzadziej w ciggu dnia. Thuszcze,
znajdujace sie na szczycie piramidy, powinny by¢ tylko dodatkiem do potraw. Istotne
informacje przekazane sa poprzez symboliczne rysunki umieszczone z boku piramidy
obrazujace zalecenie picia wiekszej ilosci wody, niedosalania potraw oraz niespozywa-
nia stodyczy oraz cukru.

Aby utatwi¢ wykorzystanie piramidy do planowania zywienia w tabeli 24.5 podano
wielkosci pordji (servings) produktéw z poszczegdlnych pozioméw piramidy.

Tabela 24.5.

Przyktady porcji produktéw z réznych grup przydatne do planowania zywienia na podstawie

zalecen zywieniowych

Grupa produktéw | Produkty Wielkos¢, rozmiar 1 porgji
Warzywa, owoce Satata 1/3 gtéwki
Pomidor Sredni 100 g
Swieze warzywa 80-100 g; 1 szklanka
Warzywa gotowane 1/2 szklanki
Marchew gotowana 5tyzek
Ziemniaki 2-3 $rednie
Warzywa lisciaste surowe 1 szklanka
Sok warzywny 1/2 szklanki
Zupa warzywna 1 szklanka
Jabtko, banan, pomarancza, nektarynka 1 szt. mata
Jabtko, gruszka 1 szt. duza

Brzoskwinia 1 szt. $rednia

Jagody, jezyny 3/4 szklanki
Produkty zbozowe Gotowana kasza lub makaron 5tyzek

Gotowana kasza, ryz, makaron 1/2 szklanki

Ryz 1709

Kromka chleba 35-40g

Kromka chleba 1,5 cm grubosci 509

Butka Potéwka 45 g

Kajzerka 509

Pfatki sniadaniowe 309

Musli 309

Pita, tortilla 359

Maka 309
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