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ZDROWEGO ZYWIENIA
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CO TO JEST PIRAMIDA DO K0GO Zdrowego Zywienia
ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA? .
Jest to Jak najprostsze | jak najkrdtsre ogdine Piramida kierowana jest do osob
przedstawienie kompleksowe] idel rywienia, admowych w celu zachowania
ktérej realizacja daje s2ansg na rdrowe dobrego stany zdrowia,
diugle tycle oraz zachowanie sprawnodcl (J' Naleky pamigtad, 2o w praypadiu
inteleiusing) | fizycane] do podnych lar 2ycia, 7 é wspdiistnienia chorbb cywilizacyjnye
- (typu otylodz, cukrzyca, choroba
i niedolkrwienna serca, nadcisniente,
- IV osteoporoza) konieczna maode byt
JAK WUMIEc ! zalecen w paroaumieniu 2 lekarzem
| CZYTAC PIRAMIDE? i dietetykiem, W wielu prypadkach
Piramida to graficzny opls wiw, chordb stosowanhe she do
odpowlednich proporc|i rdenych, | podamych w pinmidzie zasad moke
niezbednych w codziennej diecie, =y zahamowad rozwd)] tych chordb
grup produktow spodywerych, B il | wich plerwsze] faze.
Imy wytsze pletro piramidy, - !

tym minlejsza ilodd | crestosd
spotywanych produlktdw £5F
z dane) grupy dywnadci, L

Instytur Zywoodei | Zywienia 2009

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktdw spozywczych
w odpowiednich llosciach | proporcjach
oraz codzienna aktywnosd fizyczna s kluczem do zdrowia | dobrego samopoczucia.

* Prezentowana plramida fest schematem ideowym. Trwajq prace nad szalq graficeng.




