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Podstawowe zasady
zdrowego zywienia
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Prawidlowe zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
wplywajacych na rozwoj czlowieka i utrzymanie przez niego
dobrego stanu zdrowia. Ma ono ogromne znaczenie zwlaszcza
w przypadku dzieci i mlodziezy.

W okresie wzrostu 1irozwoju organizmu wplywa nie tylko
na samopoczucie, stan zdrowia, funkcje poznawcze, lecz takze pomaga
chroni¢ organizm przed wieloma powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi w poOzniejszych etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia
maja rowniez prawidlowe nawyki 1izwyczaje zywieniowe, ktore
najczesciej ksztaltuja sie wlasnie w mlodym wieku. Mowiac
o prawidlowym rozwoju, nie mozna zapominac¢ o aktywnosci fizycznej,
ktora jest niezwykle waznym elementem prozdrowotnego stylu zycia.
Podobnie jak prawidlowe zywienie ma ona korzystny wplyw
na samopoczucie, wzrost 1irozwdéj mlodego organizmu, a nawet
na wyniki w nauce.

Zasady prawidlowego zywienia dzieci i mlodziezy sa integralnym
elementem Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci
i Mtodziezy. Aktualna Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnos$ci
Fizycznej Dzieci i Mlodziezy (2016 r.) zostala opracowana przez grupe
ekspertow Instytutu Zywnosci i Zywienia.




Co to jest Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
Dzieci i Mlodziezy?

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy
to jak najprostsze i ogolne przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacia daje szanse na sprawnosc intelektualna, fizyczna
i zdrowie w doroslym zyciu.

Do kogo kierowana jest piramida?

Aktualna piramida (2016 r.) kierowana jest do dzieci i mlodziezy
w wieku 4-18 lat oraz ich rodzicow, opiekunow, nauczycieli. Piramida
moze byc¢ takze zrodlem informacji dla osoéb zawodowo zajmujacych sie
zywieniem dzieci i mlodziezy.

Jak rozumiec i czytac¢ piramide?
Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji roéznych,
niezbednych w codziennej diecie grup produktow spozywczych. Im
wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza iloSC¢ i czestoS¢ spozywanych
produktow z danej grupy zywnosci.
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