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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdlne \ Piramida kierowana jest do oséb

przedstawienie kompleksowej idei zywienia, = zdrowych w celu zachowania

ktorej realizacja daje szanse na zdrowe = dobrego stanu zdrowia.

dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci te 4¢ Nalezy pamieta¢, ze w przypadku

intelektualnej i fizycznej do pdznych lat zycia. (A wsptistnienia chordb cywilizacyjnych

(typu otytosc, cukrzyca, choroba
# e niedokrwienna serca, nadciénienie,
=T osteoporoza) konieczna moze by¢

JAK ROZUMIEC Cg " mami Y m?dyﬁkaCJa propor?om_/an%ct
| CZYTAC PIRAMIDE? B« SRR —— zalecer w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem. W wielu przypadkach
Piramida to graficzny opis

ww. choréb stosowanie sie do
odpowiednich proporcji réznych, podanych w piramidzie zasad moze
niezbednych w codziennej diecie, zahamowac rozwaj tych choréb
grup produktow spozywczych. w ich pierwszej fazie.
Im wyzsze pietro piramidy,
tym mniejsza ilo$¢ i czestosc
spozywanych produktéw
z danej grupy zywnosci.

Spozywanie zalecanych w piramidzie ro6znorodnych produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sg kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.

* Prezentowana piramida jest schematem ideowym. Trwajq prace nad szatq graficzng.



