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_ -Podstawq nowej piramidy zdrowego

zywienia z 2016 r. sa rézne formy aktywnosci fizycznej, a nie konkretne produkty spozywcze
- powiedzial w srode podczas Narodowego Kongresu Zywieniowego w Warszawie dyrektor
Instytutu Zywnosci i Zywienia, prof. Mirostaw Jarosz.

Nowa wersja piramidy jest zgodna z najnowszymi zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO). Poza wysitkiem fizycznym propaguja one diete, w ktérej powinno by¢ jak najmniej cukrow,
soli i ttuszczu, a jak najwiecej blonnika (czyli warzyw i owocow oraz produktéw zbozowych - PAP).

»Nie tylko to, co jemy, ale rowniez to, jak czesto jestesmy aktywni fizycznie decyduje o naszym
zdrowiu - podkreslit prof. Mirostaw Jarosz. - Z tego powodu zmieniliSmy nazwe piramidy, teraz jest
to piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej”. Dodat, ze wazny jest kazdy rodzaj aktywnosci,
zaréwno bieganie i jazda na rowerze, jak réwniez spacery oraz wchodzenie po schodach. Wazne
takze, zeby wysitek byl regularny, najlepiej 30-45 minut dziennie.

Wedtug prof. Jarosza wysitek fizyczny powoduje wydzielanie korzystnych dla zdrowia substancji
i wplywa na przemiane materii. Dziata on podobnie jak cenne sktadniki pokarmowe, wchodzi z nimi
w korzystne interakcje, chroni przed nadwaga i otytoscia, wydtuza zycie.

Sposrod produktéw spozywczych najwazniejsze sa warzywa i owoce. ,Nalezy siegaé¢ po nie jak
najczesciej, badania nie pozostawiaja watpliwosci, ze kazda ich porcja zmniejsza ryzyko wielu
schorzen, w tym gtéwnie choréb sercowo-naczyniowych oraz nowotwordow, i wydtuza zycie” -
zaakcentowat prof. Jarosz. Dziennie powinno sie spozywac co najmniej 400 graméw tych produktéw,
ktore mozna zastapic¢ sokiem, najlepiej wielowarzywnym. Trzy czwarte dziennego spozycia powinno
przypadac na warzywa, a jedna czwarta - na owoce.

~Niepokojace jest jednak, ze od 2010 r. spada w Polsce spozycie warzyw i owocow, co moze
w przysztosci zwiekszy¢ zachorowalnos$¢ naszych rodakow na zawaly serca, udary moézgu i choroby
nowotworowe” - zwrdcit uwage prof. Jarosz.



Na trzecim miejscu w nowej piramidzie sa produkty zbozowe, w tym szczegolnie petnoziarniste (z
tzw. pelnego przemiatu). Powinny by¢ one spozywane podczas wiekszosci positkow. Kolejne miejsce
zajmuje mleko. Nalezy wypija¢ dziennie co najmniej dwie duze szklanki tego napoju, ktéry mozna
zastapic jogurtem i kefirem lub czesciowo - serem.

Dopiero na piatym miejscu sg produkty miesne, ktére powinny by¢ jedynie dodatkiem do warzyw,
w tym roslin straczkowych, oraz produktéw zbozowych. Najbardziej zalecane sa ryby i jaja,
a najmniej czerwone mieso i wedliny. Powinno sie spozywa¢ tygodniowo nie wiecej niz 0,5 kg
wotowiny, wieprzowiny i drobiu oraz wedlin.

»,Czerwone mieso uznano niedawno za kancerogenne, jego spozycia nalezy ograniczy¢, lepiej je
zastapi¢ rybami i drobiem, ale spozycie ryb w naszym kraju ostatnio spadto” - podkreslit prof. Jarosz.

Na ostatnim miejscu, na szczycie piramidy, postawiono ttuszcze, ktorych spozycie powinno by¢
ograniczane, szczegoélnie thuszczow zwierzecych. ,,0d 1992 r. w diecie Polakéw spozycie ttuszczow
zwierzecych spadto, co jest korzystne, ale jednoczesnie niepokojaco wzrosta konsumpcja ttuszczow
roslinnych” - powiedziat prof. Jarosz.

Z danych Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze ogétem spozycie tluszczéw zwiekszyto sie
w naszym kraju trzykrotnie, co przyczynito sie do wzrostu nadwagi i otytosci. ,Dzieci z nadwaga
i otytych jest u nas trzy, cztery razy wiecej niz przed ponad 20 laty. Najwiecej jest ich w woj.
mazowieckim, gdzie prawie co trzeci nastolatek w wieku 10-15 lat ma klopoty tusza” - dodat prof.
Jarosz.

W piramidzie nie znalazto sie miejsce dla cukru i stodyczy, bo nalezy ich unikac. Prof. Jarosz twierdzi,
ze mozne je zastapi¢ owocami i orzechami. Nie wolno réwniez dosala¢ potraw i lepiej kupowac
gotowe produkty spozywcze o niskiej zawartosci soli, poniewaz zwieksza ona ryzyko zawatu serca
i udaru mézgu oraz raka zotadka. Mozna ja zastepowac ziotami, takimi jak rozmaryn, oregano,
tymianek, kurkuma, imbir i cynamon, tym bardziej, ze poprawiaja smak i maja wiele cennych
sktadnikéw.

Na nasze zdrowie wptywa réwniez wypijanie odpowiedniej ilosci ptynéw. Prof. Jarosza zwraca uwage,
zeby dziennie spozywac co najmniej 1,5 litra pltyndw. Specjalista poza woda i sokami zaleca picie
kawy i herbaty. Od 3 do 5 filizanek kawy dziennie, rowniez tej bezkofeinowej, zmniejsza ryzyko wielu
chordb, takich jak udary mézgu i cukrzyca, a nawet choroby Alzheimera i choroby Parkinsona.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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