Zalecenia zywieniowe dla diety normalnej

Chcac prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i wlasciwa, dobrze zbilansowana diete, musimy
zastosowac si¢ do kilku zasad zdrowego zywienia zwiazanych z Piramida Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia w

Warszawie.

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwickszej ilosci,
co najmniej potowe tego co jesz. Pamigtaj o wlasciwych proporcjach:
¥, - warzywa i ¥4 - owoce.
Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka — mozesz je zastapic¢
jogurtem, kefirem i — cze$ciowo - serem.

5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego 1 przetworzonych produktow
migsnych do 0,5kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczoéw zwierzecych. Zastepuj je olejami ro§linnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastgpuj je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z niskg zawartoscia soli. Uzywaj zi61- maja cenne
sktadniki i poprawiaja smak.

9. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 I dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu .
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Powyzsza Piramida jest najprostszym graficznym przedstawieniem jak powinna wyglada¢ codzienna dieta oraz
jakie produkty i w jakich proporcjach powinny si¢ w niej znajdowaé. Stosowanie zawartych zasad umozliwi

zachowanie dobrego stanu zdrowia i sprawnos$ci przez dtugie lata zycia.

Piramide nalezy czyta¢ od dotu- im wyzej znajduje si¢ dany produkt, tym rzadziej

i w mniejszej ilo§ci powinien by¢ spozywany.

Nalezy pamietaé, ze Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
to uogdlnione dla wszystkich wytyczne, ktore zawsze trzeba zindywidualizowacé.
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