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PIRAMIDA ZYWIENIOWA

Czym jest piramida zywieniowa?

To graficzny przewodnik, schemat,
ktéory w prosty i czytelny sposéb ma
pomagac \ podejmowaniu
codziennych decyzji Zywieniowych.
Polska piramida zywieniowa powstala
w Instytucie Zywnosci i Zywienia (tam
m.in. opracowywane s3 normy
zywienia dla naszego kraju). Na bazie
piramidy Zywieniowej mozemy
skomponowac zdrowy,
pelnowartoSciowy plan zywienia dla
siebie.

Jak czytaé piramide
zywieniowg?

Na poszczegblnych poziomach
piramidy znajduja sie konkretne
grupy produktéow. Nizsze pietra sg
wieksze, co oznacza, ze tych
produktow powinni$my zjadaé

najwiecej, to podstawa naszej diety,
im wyzej tym spozycie powinno byé
mniejsze. Wazne: to zalecenia dla
0s6b zdrowych, ktére nie musza
stosowaé jakiej§ diety z przyczyn
zdrowotnych.

Opis piramidy zywno$ciowej

Najnowsza piramida ma poziom
po$wiecony aktywnosci fizycznej.
To najnizsze pietro, najwieksze,
podstawa piramidy, co oznacza,
ze tego powinno by¢ w naszym
zyciu najwiecej. ,Stara wersja”
nie uwzgledniata ruchu, jednak
eksperci z IZZ dodali go w 2016
roku. Aktywnoscia fizyczng moze
by¢ réwniez spacer, wazne, zeby
po$wieca¢é na ruch ok. 30-40
minut dziennie.

Idac wyzej mamy warzywa i
owoce, ktore powinny stanowié
polowe tego co jesz w ciggu dnia.
Pamietaj jednak o proporcjach:
34 warzyw i Y4 owocow. W
praktyce oznacza to, ze w kazdym
posiltku, ktoéry zjadasz powinna
znaleZ¢ porcja warzyw lub owocow.

sie

Kolejny poziom na piramidzie to
produkty zbozowe. Polecane sa te
pelnoziarniste, czyli ciemne pieczywo,
grube kasze, maki razowe, platki
zbozowe, otreby. Dlaczego akurat
pehoziarniste? Sa bogate w blonnik
(lepsza praca jelit), maja wiecej
witamin i mineraléw, dzieki nim
dluzej bedziesz czué¢ sie syty. Na
wyzszym szczeblu jest nabial. Do
wyboru masz mleko, sery, twarogi,
jogurty, kefiry. Raczej zrezygnuj z
gotowych  slodkich, owocowych
jogurtow i serkdw smakowych. Majg

pij duzo wody
unikaj stodyczy
zrezygnuj z alkoholu

PIRAMIDA
ZYWIENIOWA

zamien sél na ziota
ttuszcze, orzechy

mieso, ryby, nasiona

roslin straczkowych

warzywa
i owoce

aktywnosc

fizyczna

sporo dodanego cukru. Wybieraj
jogurty naturalne i ewentualnie sam
dodawaj owoce.

Nastepny poziom to zrodla biatkaczyli
mieso, ryby 1 nasiona roSlin
straczkowych. Bardzo czesto jemy zbyt
duzo czerwonego miesa (ktorego w
diecie powinno by¢ jak najmniej),
wedlin i podrobdw, a zamiast tego
warto wybraé ryby, chude mieso (czyli
dréb) lub straczki. Dzieki temu w
twojej diecie bedzie mniej nasyconych
tluszczow, ktore w nadmiarze nie
shuza zdrowiu.

Na szczycie piramidy zywieniowej
znajduja sie tluszcze. Pamietaj, ze sa



one bardzo waznym elementem
zdrowej diety, jednak trzeba je
wybiera¢ madrze. Zamiast tluszczu
zwierzecego wybieraj oleje ro$linne
(np. rzepakowy, Iniany, oliwe),
dodawaj je na zimno do salatek.
Dobrym Zrédlem zdrowego thuszezu sa
tez orzechy. Pamietaj, ze sa bardzo
kaloryczne wiec nie mozesz sie nimi

Przychodze do was z zasadami, ktére
sprawig, ze wasze wakacje bedg
bezpieczne, ale nie mniej ciekawe.
Zacznijmy od kremow z filtrem.
Warto ich uzywaé, aby nie nabawi¢ sie
szkdd zwigzanych z promieniami UV.
Mimo, ze morze jest perfekcyjnym
sposobem na ochtodzenie sie w letnie dni

odbyl
W tym roku organizatorzy postanowili
i w czwartek 22 kwietnia o godzinie 9.00 uczestnicy zebrali sie w szkole,
by pokazaé, na co ich stac.

objada¢ bezkarnie, ale rozsadna iloé¢
wyjdzie ci na zdrowie.

Dopelieniem piramidy sa zalecenia,
zeby wypija¢ dziennie ok. 1,5 litra
wody, rezygnowac¢ ze slodyczy i
alkoholu oraz ograniczy¢ s61 w diecie,
a  zamiast soli uzywa¢ do
przyprawiania ziél.

Julia Potosa kl. VIl ¢
cztonek zespotu redakcyjnego

WYGRANA W PODSKOKACH

W zeszlym

sie w formie zdalnej,

roku Miedzynarodowy Konkurs
stad tez tak

Kangur
wysokie

Matematyczny
wyniki.

nie popeliaé tego samego bledu

Mamy nadzieje, ze wszystkim uda sie zdoby¢ wspanialy wynik!

Gabriela Bednarczyk kl. VII c cztonek zespotu redakcyjnego

Bezpieczne Wakacje

musimy pamieta¢ o niebezpieczenstwach
ze strony tego zywiotu jakim jest woda.
Kapmy sie tylko w strefach z ratownikiem i
pod okiem oso6b dorostych.

Wspomne o tym, zeby
zachowywaé podstawowe zasady
podczas zabawy. Wakacje wakacjami, ale

ROZRYWKA
SUDOKU:

musimy zachowaé uwage nawet w tak
przyjemnych okresie jak ten.
To juz wszystko. Zycze mitych i
bezpiecznych wakacji!
Kacper Rydzewski kl. VII ¢
cztonek zespotu redakcyjnego
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Zuzanna Potosa kl. IVa cztonek zespotu redakcyjnego
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Blondynka dzwoni do warsztatu

samochodowego.

- Co$ mi spod auta kapie, takie
ciemne, geste...
Mechanik:

- To olej.
Blondynka:

- OK, no to oleje.

Dlaczego Indianom jest zimno?

- Bo Kolumb ich odkryt.

Dlaczego zona hazardzisty nie moze
wyjechac z garazu?
Bo maz zastawit brame

Co mowi Japonczyk kiedy widzi
szklane drzwi ??72.............. Toschiba

Dlaczego finscy skoczkowie moga
startowa¢ na  paraolimpiadzie?
- Bo Sami Niemi

Jedzie Pan w Audi A8, zatrzymuije sie
koto stawu i wysiada, patrzy a w
stawie jest ztota rybka. Bierze rybke
do rak, patrzy na nig i wrzuca z
powrotem do wody. Rybka patrzy na
Pana [ mowi:
a zyczenie?
Na co Pan odpowiada:
no dobra, méw to zyczenie.

Bartosz Kalicki kl. VIl ¢ cztonek zespotu

redakcyjnego



