Od STYCZNIA Polacy moga zadba¢ o swoje zdrowie jeszcze lepiej niz dotychczas.
Eksperci Instytutu Zywnosci i Zywienia (IZZ) opublikowali bowiem nowa Piramide
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, ktéra znaczaco rézni sie od swojej
poprzedniczki z 2009 r. Zmiany te sa wyrazem postepu w naukach medycznych,
uwzgledniajg wyniki najnowszych badan naukowych, a takze rekomendacje uznanych
swiatowych osrodkow eksperckich.

Polscy konsumenci przyzwyczaili si¢ juz do obrazowego przedstawiania zasad zdrowego
zywienia w postaci piramidy. Dlatego Instytut Zywnos$ci i Zywienia zdecydowat sie dalej
rozwijac 1 ulepsza¢ t¢ formutg, w §lad za rozwojem wiedzy o zdrowym zywieniu. Efektem
prac interdyscyplinarnego zespotu ekspertow 1ZZ nad jej aktualizacja i modyfikacja jest
opublikowana dzisiaj — podczas I Narodowego Kongresu Zywieniowego w Warszawie —
Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej (mozna ja zobaczyé i pobraé w pliku
zalaczonym pod artykutem).

— Nowa piramida I1ZZ wraz z 10 zasadami i opisem jest najprostszym, krotkim i zwieztym
sposobem wyrazenia zasad prawidtowego Zywienia. Wiedza o Zywnosci, Zywieniu oraz ich
wplywie na zdrowie czlowieka jest dzis ogromna, podlega tez statej ewolucji i zmianom.
Dlatego rowniez nasza piramida co pewien czas poddawana jest pewnym modyfikacjom.
Aktualna piramida jest m.in. odpowiedzig na zalecenia WHO, a jej mysl przewodniqg mozna
ujg¢ tak: mniej cukru, soli i tuszczu, wiecej btonnika — méwi prof. Mirostaw Jarosz, dyrektor
Instytutu Zywnoéci i Zywienia.

Najwicksza zmiang w nowej piramidzie, wzgledem poprzedniej wersji z 2009 r., jest ,,awans”
warzyw i owocOw na najwazniejsze, pierwsze miejsce wsrdod grup produktow spozywczych
zalecanych do spozycia. Wczesniej w podstawie piramidy znajdowaly si¢ produkty zbozowe,
ktore teraz zostaly przesunigte na drugie miejsce.

— Ostatnie badania wskazujg ponad wszelkq wqtpliwos¢, ze warzywa i owoce powinny by¢
podstawq naszego zywienia. Dostarczajg bowiem wielu bezcennych sktadnikow (mineralnych,
witamin, polifenoli) i w istotny sposob zmniejszajq zachorowalnos¢ oraz umieralnosé¢ na
choroby uktadu krgzenia, cukrzyce czy nowotwory. Warzywa i owoce spozywajmy wiec jak
najczesciej i w jak najwigkszej ilosci. Powinny stanowié¢ co najmniej potowe, tego co jemy.
Pamietajmy jednak o wlasciwych proporcjach: 3/4 powinny stanowi¢ warzywa, a 1/4 owoce
— mowi prof. Mirostaw Jarosz.

Kolejng wazng zmiang jest umieszczenie w piramidzie ziol, ktore nie tylko stuzg jako
przyprawy roslinne poprawiajace smak potraw, ale takze dostarczaja wielu prozdrowotnych
sktadnikow. Ich stosowanie jest tez dobrym sposobem na ograniczenie spozycia soli, ktéra
jest przez lekarzy nazywana ,,cichym zabdjca”, wspotodpowiedzialnym m.in. za spora czes¢
zawalow serca 1 udarow mozgu.

Nowa piramida od swojej poprzedniczki roézni si¢ jeszcze wieloma innymi szczegdtami, w
tym m.in. uwzglgdnieniem w niej orzechow czy tez zmieniong nazwa, do ktorej na state
zostata dodana aktywnos¢ fizyczna.

— Poza zZywieniem, dla naszego zdrowia bardzo wazna jest tez codzienna aktywnos¢ fizyczna,
co najmniej 30-45 minut. Lgcznie z dobrze zbilansowang dietq pozwala ona zapobiec m.in.
rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia nadwagi i otylosci — komentuje prof.
Mirostaw Jarosz.



Eksperci podkreslaja, ze spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw
spozywczych, w odpowiednich ilo$ciach 1 proporcjach oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sg
kluczem do zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia. Pamigta¢ jednak nalezy, ze osoby z
rozpoznanymi chorobami (m.in. udar, zawal, osteoporoza, cukrzyca typu 2) wymagaja
indywidualnych zalecen zywieniowych.

— Mam nadzieje, ze opracowanie nowej piramidy 127 i jej upowszechnianie w spoleczerstwie
przyczyniq sie do poprawy zdrowia publicznego w Polsce i zmiany nawykow Zywieniowych na
bardziej prozdrowotne. Powszechna edukacja Zywieniowa jest niezwykle istotna i konieczna,
zwlaszcza ze borykamy sie obecnie z epidemiq otylosci i powigzanych z nig chorob
przewleklych, a poradnictwo dietetyczne nie jest niestety refundowane przez NFZ — podkresla
prof. Mirostaw Jarosz.

Podczas organizowanego przez 127 1 Narodowego Kongresu Zywieniowego przedstawione
zostaly réwniez wyniki badan IZZ nad zalezno$cig pomie¢dzy sposobem zywienia a dtugos$cia
zycia Polakow.

— Z badan obejmujgcych lata 1950-2012 wynika, Ze zaobserwowane w tym czasie pozytywne
zmiany nawykow zywieniowych Polakow (wzrost spozZycia warzyw i owocow, tHuszczow
roslinnych, ryb, a wraz z nimi witamin C, E i D, spadek spoZycia migsa czerwonego,
tuszczow zwierzecych i soli) mialy istotny wplyw na wydtuzenie sie Sredniej diugosci trwania
Zycia z 56-62 lat (mezczyzni-kobiety) do 73-81 lat. Oczywiscie do wydtuzenia zZycia Polakéw
przyczynily sie rowniez inne czynniki, takie jak spadek konsumpcji tytoniu, ogolna poprawa
warunkow Zycia czy wzrost skutecznosci leczenia wielu chorob. Wiodgcym czynnikiem jest
Jjednak poprawa sposobu zywienia — konkluduje prof. Mirostaw Jarosz.

Wigcej informacji na temat zasad zdrowego zywienia, w formie artykutow, grafik, filméw
edukacyjnych czy tez aplikacji mobilnej, mozna znalez¢ na prowadzonych przez [ZZ stronach
internetowych: www.izz.waw.pl oraz www.zachowajrownowage.pl.



http://www.izz.waw.pl/
http://www.zachowajrownowage.pl/

