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* jak najwiecej sie ruszaj
* jedz duzo warzyw i owocow
* pijwode, jest pyszna
* wysypiaj sie porzadnie
* niech Twoje ciato l$ni czystoscig
* sprawdzaj jak rosniesz
— mierz wage i wzrost
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ZDROWA PIRAMIDA

Najczesciej kojarzymy je ze starozytnymi kulturami i chyba mato kto zdaje sobie sprawe, -
jak duzg role piramidy odgrywajq (lub powinny odgrywac) w naszym zyciu wspoétczesnie.
Jakie piramidy mamy na mysli? Oczywiscie te, w ktdérych w prosty, graficzny sposéb

naukowcy dajg nam wskazéwki dotyczace zachowania zdrowia!

Piramidy zdrowego odzywiania i stylu zycia, ktore obowigzujg w naszym kraju sg two-
rzone przez naukowcow z Warszawskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia. Ze wskazéwek,
W nich zamieszonych powinien korzysta¢ kazdy, ale trzeba pamietac, by odnies¢ sie do wta-
sciwej grupy wiekowej (istniejg trzy piramidy: dla dzieci i mtodziezy, dla oséb dorostych i dla
0sob starszych). Trzeba réwniez zwrdci¢ uwage, ze piramidy majg ogdlny charakter, wiec
osoby z ktopotami zdrowotnymi powinny je zmodyfikowac na wtasne potrzeby, po konsultacji
z lekarzem i dietetykiem.

Specjalnie dla dzieci i mtodziezy

Piramida dla dzieci i mtodziezy rozni sie od wersji dla oséb starszych oraz dorostych.
Wynika to ze specyficznych potrzeb zwigzanych z rozwojem organizmu dzieci i mtodziezy
w wieku od 4 do 18 lat. Najwazniejsze zalecenia, zawarte w piramidzie mozna stresci¢ w kilku-
nastu punktach :

* jesc¢ reqularnie 5 positkow dziennie,
e czesto pi¢ wode, ‘
* myc zeby po positku,

* jesc jak najwiecej roznorodnych warzyw i owocow,

* wybierac petnoziarniste produkty zbozowe,

* pi¢ co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie,

* jesc¢ chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych,

* wybierac ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych,

* nie pic¢ stodkich napojow, nie jes¢ stodyczy,

* nie dosalac potraw, nie jesc¢ stonych przekasek i fast foodow,
* byc¢ aktywnym fizycznie - co najmniej godzine dziennie,

* ograniczac korzystanie z telewizji, komputera i innych urzadzen elektronicznych,
* wysypiac sie,

* sprawdzac regularnie wysokosc i mase ciata.

Dzis zadbajmy o ich zdrowie jutro!

Jezeli zwrocimy uwage, by nasze dzieci na co dzien zyty zgodnie z wytycznymi piramidy
zdrowego zywienia i stylu zycia, zadbamy o ich zdrowie nie tylko w perspektywie dziecinstwa
i lat mtodzienczych, ale rowniez w dorostym zyciu. Zdrowe nawyki wyniesione z rodzinnego
domu bedg ksztattowaty ich styl zycia w dorostosci.

Wiecej porad o tym, jak zdrowo zy¢, znajdziesz na www.zikodlazdrowia.org



