CZY NeWA PiRAMIDA ZYWieNieWA
ZReWelUCieNiZU @ *BeCNY
SPeSOR eDZYWiANiIA?

Naukowcy z USA odwrécili piramide zywienia, zmieniajgc tym samym paradygmaty
i wprowadzajqgc rewolucje w zakresie jedzenia. Priorytetem od teraz ma by¢ zywnos¢
naturalna i jak najmniej przetworzona, a gtownym zrédtem - biatko oraz Swieze owoce
i warzywa. Wypowiedzenie wojny fast foodom jest milowym krokiem, stanowigcym
poktosie coraz wigkszej liczby oséb otytych na swiecie. Jak nowa piramida wptynie na
sposéb jedzenia przez ludzi? Co ona tak naprawde zmienia?
e Amerykanski punkt widzenia - czyli nowa piramida
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Zrédto: Link - https://coreteam.pl/443101-czas-na-prawdziwe-jedzenie-warzywa-i-owoce-niezmiennym-fundamentem
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Wedtug nowej piramidy zywienia, podstawq Cho¢ nowe zalecenia trafnie identyfikujg zywnosé
prawidtowego funkcjonowania jest biatko, ktére wysokoprzetworzong jako kluczowe zagrozenie dla
mozna pozyskiwaé z miesa czy seréw. Obok nich na zdrowiaq, ich tagodniejszy stosunek do ttuszczéw
tym samym poziomie znajdujq sie warzywa i owoce. zwierzecych i czerwonego migsa moze budzic
Te sktadniki wtaénie majqg dostarczaé organizmowi konsternacje. Kluczem do sukcesu jest oparcie diety
wszystkie niezbedne mikroelementy. Warto jednak na produktach niskoprzetworzonych (m.in. owoce,
podkresli¢, ze w tym zestawieniu owoce zyskujq - warzywa), ktoére niosq najwiekszq wartos¢ odzywczq
Amerykanie moéwig jedz wiecej owocéw niz - ttumaczy llona Skrzypek, psychodietetyk,

dotychczas! kampania GOOD MOVE.
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Kluczowe zasady Eat real food: : : \
‘Ma wspiera¢ Amerykanéw w spozywaniu produktéw petnowartosciowych zamiast wysoko
przetworzonych;

‘Biatko i warzywa stanowiq podstawe, gdyz to wtasnie dzieki nim nasza dieta jest
petnowartosciowa, poza tym wspierajg one miesnie czy funkcje metaboliczne;

‘Ttuszcze to wazny element diety, poniewaz dzieki nim nasz mézg jest zdrowy

a uktad hormonalny funkcjonuje prawidtowo;

‘Nie jest zalecane spozywanie cukrow;

‘Spozycie rafinowanych produktéow zbozowych jest nie wskazane, mozna je zastqgpic ryzem lub
ptatkami owsianymi;

-Piramida jedynie wspiera w zdrowym zywieniu, a nie dyktuje konkretne positki'.

'Link - https://coreteam.pl/443099-fast-food-kontra-real-food.
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POLSKA | JEJ PODEJSCIE DO ZDROWEGO ODZYWIANIA SIE

W Polsce od dtuzszego czasu, a doktadnie od pazdziernika 2020 roku, zacheca sie do stosowania tzw.
~potowy talerza”, zgodnie z ktérqg potowe kazdego positku powinny stanowi¢ Swieze owoce i warzywa.
Podobnie jak odwrécona piramida zywienia, ma to na celu minimalizowanie spozywania przez ludzi
wysoko przetworzonej zywnosci, ktora sprzyja otytosci. Ta z kolei prowadzi¢ moze do szeregu chordb
zagrazajgcych nawet zyciu. Jest to z pewnoscig bardziej zrozumiate dla przecietnego cztowieka niz
piramida zywienia. Poza tym, w przeciwienstwie do amerykanskiego planu, zasada ,potowy talerza”
mowi, by ogranicza¢ migso czerwone czy wedliny, a wysuwa na pierwszy plan ttuszcze roslinne, ktore
mozna pozyskiwaé miedzy innymi ze stonecznika, rzepaku czy awokado.

Idee ,potowy talerza” promujq tez rézne projekty polskie czy europejskie. Jednym z nich jest program
GOOD MOVE realizowany przez trzy kraje: Polske, Hiszpanie i Francje. Aktywnie zacheca on mtodych ludzi
w przedziale wiekowym 18-34 do zmiany nawykéw zywieniowych i ruchowych krok po kroku, bez
narzucania sobie restrykcyjnych diet czy ciezkich treningdw - moéwi Karolina Kaminska, kampania GOOD
MOVE.

ZMIANY W STYLU JEDZENIA LUDZI
NA CALYM SWIECIE?

Czy odwrécona piramida zywieniowa ma szanse
zaistnie¢ szerzej niz tylko w Stanach Zjednoczonych?
Zmienia ona podejscie do jedzenia, pokazuje, ze mieso
czyli biatko jest rownie wazne jak warzywa i owoce.
Promuje inny styl zycia, ale ma ten sam cel - zmniejszyc
zagrozenie otytosciqg. Jaki wptyw ma zasada real food na
2ycie nas wszystkich? Minimalizowanie spozywania

== 258§ i
produktow wysoko przetworzonych jest gtéwnym celem ;“"‘ oA \ ,ﬂf; X
naukowcéw amerykanskich i nie tylko. Jedzenie typu fast b ﬁ_’%:\ ¢
food najbardziej zagraza nam wszystkim, gdyz w duzej 2 ‘/

mierze sktada sie ze sztucznych sktadnikoéw,
spulchniaczy etc. prowadzgcych do nadwagi i otytosci.



1 4
‘G22D

meye

EURePE

* oy k

Zdrowy styl zycia to jednak nie tylko odpowiedni sposéb odzywiania, ale rowniez regularna
aktywnosc¢ fizyczna. Wystarczy zaczqé od spaceréw, zamiany windy na schody czy autobusu
badz samochodu na przejazdzke rowerem. Matymi krokami prosto do celu. Najistotniejsza jest
zmiana nawykow, a to wszystko zalezy tylko od wewnetrznej motywacji.

Wiecej o programie GOOD MOVE na stronie
- https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/

A takze na social mediach kampanii :

Instagram instagram.com/good_move_eu
Facebook facebook.com/profile.php?id=61557025402749
YouTube https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu

= Dofinansowane przez
UMIA, ; :
@ OWOCOWA Unig Europejska

Sfinansowane e srodkdw UE, Wyradane poglady | opinie s3 jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecenie odiwierciedlaja peglady | opinie
Unii Europejskie] lub Europejskie] Agencii Wykonawczej ds. Badan Naukowych (REAL Unia Europejska ani organ prrvenajacy dotacig nie ponosiy a nie
odpowiedalnoden, Aby uryskad wikazdwhi dotyergee rrdwnowatone) i sdrowe] diely, 2apoEnaj sie 2 raleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicinego PZH-PIB.
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