
WODA

SPOŻYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTÓW SPOŻYWCZYCH 
W ODPOWIEDNICH ILOŚCIACH I PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA 

AKTYWNOŚĆ SĄ KLUCZEM DO ZDROWIA I DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

 IŻ
Ż,

 2
01

6,
 O

pr
ac

. p
od

 ki
er.

 p
rof

. M
. J

aro
sz

a

PIRAMIDA 
ZDROWEGO ŻYWIENIA 
I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA 
ZDROWEGO ŻYWIENIA 
I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ?
Jest to jak najprostsze i jak najkrótsze ogólne 
przedstawienie kompleksowej idei żywienia, 
której realizacja daje szanse na zdrowe 
długie życie oraz zachowanie sprawności 
intelektualnej i fizycznej do późnych lat 
życia.

JAK ROZUMIEĆ 
/ CZYTAĆ PIRAMIDĘ?
Piramida to graficzny opis 
odpowiednich proporcji 
różnych, niezbędnych 
w codziennej diecie, grup 
produktów spożywczych. 
Im wyższe piętro 
piramidy, tym mniejsza 
ilość i częstość 
spożywanych 
produktów 
z danej grupy 
żywności. 

DO KOGO KIEROWANA 
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do osób zdrowych 
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia. 

Należy pamiętać, że w przypadku 
współistnienia chorób cywilizacyjnych 

(typu otyłość, cukrzyca, choroba 
niedokrwienna serca, nadciśnienie, 
osteoporoza) konieczna może być 

modyfikacja proponowanych zaleceń 
w porozumieniu z lekarzem 

i dietetykiem. 



ZASADY
ZDROWEGO ŻYWIENIA 
związane z Piramidą Zdrowego Żywienia
i Aktywności Fizycznej

 1  Spożywaj posiłki regularnie (4–5 posiłków co 3–4 godziny).

 2  Warzywa i owoce spożywaj jak najczęściej i w jak największej ilości, 
co najmniej połowę, tego co jesz. Pamiętaj o właściwych 
proporcjach: 3/4 – warzywa i 1/4 – owoce.

 3  Spożywaj produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste.

 4  Codziennie spożywaj co najmniej 2 duże szklanki mleka. 
Możesz je zastąpić jogurtem, kefirem i – częściowo – serem.

 5  Ograniczaj spożycie mięsa (zwłaszcza czerwonego 
i przetworzonych produktów mięsnych do 0,5 kg/tyg.). 
Jedz ryby, nasiona roślin strączkowych i jaja.

 6  Ograniczaj spożycie tłuszczów zwierzęcych. 
Zastępuj je olejami roślinnymi.

 7  Unikaj spożycia cukru i słodyczy. Zastępuj je owocami i orzechami.

 8  Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niską zawartością soli. 
Używaj ziół – mają cenne składniki i poprawiają smak.

 9  Pamiętaj o piciu wody, co najmniej 1,5 l dziennie.

 10  Nie spożywaj alkoholu.


