Harwardzka Piramida Zdrowego Zywienia w wielu punktach rézni sie od Polskiej
Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. Chociaz w obu na samym
dole znajduje sie aktywno$¢ fizyczna, to zbieznych zalecen zywieniowych jest
niewiele i dotyczg one przede wszystkim ograniczenia spozycia cukru i stodyczy,
ttuszczéw pochodzenia zwierzecego, czerwonego migsa oraz zwiekszenia spozycia
warzyw. Mozna jednak zaobserwowaé spore réznice w rozmieszczeniu poszcze-
golnych grup produktéw spozywczych na poziomach piramidy, a takze w podej-
$ciu do czestosci spozycia jajek, mleka i produktéow mlecznych oraz nasion roslin
straczkowych.

W Harwardzkiej Piramidzie Zdrowego Zywienia po aktywnosci fizycznej umieszczo-
no na jednym poziomie warzywa i owoce, produkty z pelnego ziarna i oleje roslin-
ne, na kolejnym - orzechy, nasiona i rosliny stragczkowe razem z rybami, drobiem
i jajkami, a na nastgpnym — mleko i produkty mleczne. Zwienczeniem piramidy jest
ostatni poziom, na ktérym znalazly sie zaréwno czerwone mieso i masto, jak i pro-
dukty zbozowe, takie jak bialy chleb, makarony i ryz oraz stodzone napoje, stodycze
isol

Petne ziarno

Jedz roznorodne produkty
z petnego ziarna (np. chleb
petnoziarnisty, makaron, ryz
brazowy). Ogranicz zboza
oczyszczone (jak biaty ryz,
biate pieczywo).

Warzywa

Im wiecej warzyw w
jadtospisie i im bardziej
roznorodne, tym lepiej.
Nie zalicza sie do nich
ziemniakéw i frytek.

Zdrowe biatko
Wybieraj nasiona straczkowe,
tofu, tempeh i orzechy.

Owoce
Jedz duzo owocdw o réznych
kolorach.

Uzywaj zdrowych olejow (oliwa z oliwek, olej Pij wode, herbate lub kawe (najlepiej nie-

rzepakowy) do gotowania, do satatek itp. Woda stodzona). Ogranicz nabiatimleko™ (1-2 ,
. # Unikaj izomeréw trans nienasyconych kwa- porcje/dzien) i soki (1 mata szklanka/dzien).
e s ttuszezowych | masta®, Unikaj stodkich napojéw.

* Masto to produkt nieweganski. Izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych znajda sie w twardych margarynach i zawierajacych
je stodyczach.

** Nabiat jest nieweganski; dotyczy diety wegetariafskiej.
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Gléwne zasady Harwardzkiej Piramidy Zdrowego Zywienia:
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Ziemniakéw nie wlicza sie do porcji warzyw w calodziennej racji pokarmo-
wej, poniewaz ich spozycie wplywa na wzrost poziomu glukozy we krwi.

Rodzaj weglowodanow jest wazniejszy niz ich ilo$¢, dlatego zaleca sie spo-
zycie produktéw z pelnego ziarna, a ograniczenie tych oczyszczonych. Na tej
podstawie dokonano podziatu produktéw weglowodanowych na dwie gru-
py, peine ziarna umieszczono na drugim poziomie piramidy, a oczyszczone
produkty zbozowe — na jej samym szczycie.

Nalezy wybiera¢ warzywa i owoce o roznorodnej barwie, poniewaz ko-
lor produktéw ma znaczenie i determinuje ich warto$¢ odzywcza. Warzy-
wa i owoce powinny stanowi¢ co najmniej potowe tego, co znajduje sie
na talerzu.

Rodliny straczkowe, jako zrodlo dobrej jakoéci biatka, witamin z grupy B
i btonnika pokarmowego, powinny by¢ spozywane codziennie.

Jajka przestaty by¢ uznawane za jedng z gléwnych przyczyn podwyzszone-
go poziomu cholesterolu w osoczu krwi.

Zaleca sie spozywanie naturalnych nieprzetworzonych olejéw roélinnych
i nie okre$la si¢ maksymalnej ilosci energii pochodzacej z tych tluszczéw.
Zaleca si¢ zamiang tluszczéw zwierzecych na roélinne, dlatego doko-
nano podzialu tluszczéw na dwie grupy, tluszcze roédlinne umieszczo-
no na drugim poziomie piramidy (powinny by¢ spozywane codziennie)
razem z warzywami i owocami oraz produktami zbozowymi z pelne-
go przemiatu, tluszcze zwierzece oraz te dostarczajgce izomerdéw trans
umieszczono za$ na samym szczycie piramidy (powinny by¢ spozywane
sporadycznie).

Ryby, dréb, fasola i orzechy sa dobrymi Zrédlami biatka, dlatego nalezy je
spozywal razem z warzywami, a ograniczy¢ spozycie czerwonego migsa
i mies przetworzonych.

Nalezy ograniczy¢é spozycie mleka i produktéw mlecznych do jednej,
maksymalnie dwoch porcji dziennie.

12.3
Szwajcarska Piramida Zywienia dla sportowcow

Piramida Zywienia dla sportowcéw opracowana przez Szwajcarskie Towa-

rzystwo Zywieniowe (Swiss Society for Nutrition) jest obecnie jedynym modelem
zywienia przedstawionym w formie klasycznej piramidy, ktéry oprocz podstawo-
wych zalecen dla oséb dorostych przedstawia rekomendacje zywieniowe dla os6b
dorostych trenujacych 5 razy w tygodniu co najmniej 1 godz. dziennie.

Dieta oséb aktywnych z uwagi na zwigkszone zapotrzebowanie energetyczne, wzrost
zapotrzebowania na witaminy z grupy B oraz znaczne straty wody i elektrolitow
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podczas wysitku powinna zosta¢ bardzo starannie skomponowana i uwzgledniaé
takie produkty spozywcze, ktére beda zwigkszaly mozliwosci wysitkowe.

Przedstawiona przez naukowcéw szwajcarskich piramida zywienia zostata podzie-
lona na dwie czedci - pierwsza kierowana jest do oséb o malej aktywnosci fi-
zycznej, a druga przeznaczona dla trenujacych co najmniej 5 godz. tygodniowo.
Druga cze$¢ Piramidy zawiera informacje uzupelniajace do czedci pierwszej w po-
staci rekomendacji, jakie produkty i z jaka czestotliwoscia nalezy spozywa¢ dodat-
kowo w sytuacji zwiekszonych potrzeb organizmu wynikajacych z prowadzonego
treningu.

Warto zwrdci¢ uwage, ze u samej podstawy piramidy (na jej pierwszym po-
ziomie) znajduja sie nieslodzone napoje, gléwnie woda mineralna, niestodzone
herbaty ziolowe i owocowe, zupy, ale réwniez kawa i herbata. Oznacza to, ze naj-
wazniejszym elementem kazdej diety oséb aktywnych fizycznie jest utrzymanie pra-
widlowego bilansu wodnego w organizmie oraz zapobieganie odwodnieniu. Zaleca
sie, aby osoby nietrenujgce spozywaly od 1 do 2 | plynéw dziennie (w zalezno$ci
od pory roku i wilgotnosci powietrza), a w trakcie kazdej godziny wysitku fizycznego
lub po jego zakoniczeniu nalezy dodatkowo uzupetniaé ptyny w iloéci ok. 400-800 ml.
Podczas aktywnosci nieprzekraczajacej 1 godz. oraz podczas redukgeji tkanki ttusz-
czowej nalezy spozywaé wylacznie wode mineralng, a przy wysitkach znacznie
dtuzszych - stosowal napoje izotoniczne. Powinno sie¢ ograniczy¢ spozywanie
napojéw zawierajacych kofeing.

Drugi poziom piramidy to warzywa i owoce, ktére nalezy spozywaé w ilosci
5 porcji dziennie, tj. 3 porcje warzyw (co najmniej 1 porcja na surowo) i 2 porcje
owocow, co daje ok. 600 g/dobe. Jedna porcje warzyw lub owocéw mozna zastgpi¢
szklanka soku. W przypadku oséb aktywnych fizycznie nie ma koniecznosci zwigk-
szania ilosci warzyw i owocéw w dziennej racji pokarmowej, dlatego rekomenduje
sie spozycie takie samo jak dla oséb nietrenujacych.

Trzeci poziom piramidy to produkty zbozowe, w szczegdlnosci te z pelnego ziar-
na zbdz, oraz nasiona i rosliny straczkowe, czyli doskonate zrédto weglowodanow
zlozonych i btonnika pokarmowego oraz giéwne Zrddio energii dla organizmu czto-
wieka. Zgodnie z zaleceniami dla oséb dorostych nietrenujacych nalezy spozywaé
3 porcje produktéw zbozowych dziennie, tacznie z ziemniakami, makaronami, ry-
zem i kaszami, w tym najlepiej co najmniej 2 porcje z pelnego ziarna, przy czym jako
jednag porcje nalezy rozumieé 75-125 g pieczywa, 60-100 g suchych nasion roélin
straczkowych, 180-300 g ziemniakéw lub 45-75 g suchego ryzu, kaszy, makaronu
czy platkow zbozowych. W przypadku oséb aktywnych fizycznie na kazda godzine
treningu nalezy zwiekszy¢ podaz tych produktéw o jedng porcje. Dla oséb bardzo
aktywnych fizycznie (> 2 godz. treningu w ciggu dnia) przeznaczone sa specjalne
zele i batony energetyczne lub napoje regenerujace.
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