Technika
Klasa VIII
Praca domowa:
Zapoznaj si¢ z zasadami prawidlowego zywienia. Porowna;j z dietg ktora
stosujesz na co dzien .

Temat: Piramida Zvwieniowa.

Co to jest?

Piramida przedstawia zasady prawidlowego odzywiania. Informuje o
tym, ile porcji roznych grup produktow powinno znalez¢ si¢ w positkach,
ktore zjadamy w ciggu dnia. Przy czym obowigzuje zasada, ze to co
najwazniejsze w racjonalnym odzywianiu znajduje si¢ u dotu piramidy,
czyli podstawy. Po raz pierwszy piramide zdrowego odzywiania
opracowali uczeni kanadyjscy okoto 30 lat temu.

Z czasem, w miar¢ poszerzenia si¢ wiedzy o zdrowym odzywaniu,
pierwotna piramida ulegata pewnym modyfikacjom.

W ciggu ostatnich dziesieciu lat wzorcem dla wszystkich byta piramida
opracowana przez naukowcow z USA. W Polsce zostala przyjeta przez
Instytut Zywnosci i Zywienia. Podstawa tej piramidy, czyli:

POZIOM I 6-11 porcji chleba, ptatkow $niadaniowych, ryzu,
makaronoéw;

POZIOM 11 3-5 porcji warzyw i1 2-4 porcje owocow;

POZIOM 111 2-3 porcje mleka, jogurtow, serow oraz 2-3 porcje migsa,
drobiu, straczkowych, jaj, orzechow;

POZIOM 1V rzadko cukier 1 thuszcz.

Jak wyglada najnowsza piramida?

Nowag piramide zywienia opracowali naukowcy ze Szkoty Zdrowia
Publicznego Uniwersytetu Harvarda w USA pod kierunkiem prof.
Waltera Willetta.

POZIOM 1

Nowoscig tej piramidy jest przede wszystkim wprowadzenie nowego
dodatkowego poziomu - aktywnosci fizycznej. Ruch zostal uznany za
nieodzowny element taczacy si¢ ze zdrowiem 1 dlatego znalazt si¢ u
podstawy piramidy, czyli na pierwszym poziomie. Zaleca si¢ codziennie
przynajmniej 30-minutowy szybki marsz.

Ponadto w tej piramidzie niektore produkty znalazly si¢ na zupeinie


https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=399&w=piramid%C4%99&s=7
https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=400&w=piramidy&s=7

innym miejscu. Te, ktére byly u jej podstawy, zostaty przesunigte na
szczyt i odwrotnie.

POZIOM II to produkty z pelnego ziarna w wigkszo$ci positkow oraz
thuszcze roslinne - oliwa, olej sojowy, stonecznikowy, rzepakowy i inne
thuszcze roslinne;

POZIOM 111 to warzywa - dozwolone, owoce 2-3 razy dziennie;
POZIOM 1V to orzechy, rosliny straczkowe 1-3 razy dziennie

POZIOM V to produkty mleczne lub suplementy wapnia 1-2 razy
dziennie; na széstym poziomie, a wigc najrzadziej: czerwone migso oraz
biate pieczywo, makarony, ryz .

Jakie przestanie dla nas wynika z nowej piramidy?

1. Codziennie powinnismy ¢wiczy¢ przynajmniej pot godziny, mozna tez
chodzi¢, jezdzi¢ na rowerze, bo ruch chroni przed chorobami cywilizacji,
np. cukrzycg 1 schorzeniami serca i kregostupa.

2. Nalezy jes¢ produkty weglowodanowe z jak najmniej przetworzonych
mak gruboziarnistych, a takze kasze, zwtaszcza gryczang i jeczmienng.
To najlepsze zrodta skrobi i1 blonnika.

3. W codziennym menu powinny si¢ znalez¢ thuszcze roslinne, a wiec
oliwa z oliwek, oleje - stonecznikowy, sojowy, rzepakowy i wysokiej
jako$ci margaryny migkkie (bez thuszczdéw trans). Dostarczaja nam
niezbgdnych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, zwlaszcza
potrzebnych organizmowi thuszczow omega-6 1 omega-3, ktore mozemy
czerpac jedynie z pozywienia.

4. Warzywa najlepiej jes¢ surowe lub gotowane na parze, bez zasmazek.
Niektore owoce zawieraja duzo cukru (fruktozy), dlatego zaleca si¢ je
jes¢ najwyzej dwa-trzy razy dziennie. Nie wolno z nich rezygnowac, bo
dostarczaja nam witamin.



https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=400&w=jako%C5%9Bci&s=7
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LEKCJA

Temat:Zasady racjonalnego zywienia

10 zasad zdrowego odzywiania:

1. Spozywaj roznorodne pokarmy.

2. Posilki opieraj o duzg ilos¢ jedzenia bogatego w weglowodany.

3. Jedz duzo owocow 1 warzyw.

4. Utrzymuj prawidlowa wagg ciala.

5. Jedz umiarkowane porcje - zredukuj, nie eliminuj jedzenia.

6. Spozywaj positki regularnie.

7. Pij duza ilo$¢ ptyndw.

8. Uprawiaj sport.

9. Zacznij teraz, i wprowadzaj stopniowe modyfikacje w twoim stylu zycia.

10. Zapamigtaj - nie ma "dobrego" lub "ztego" jedzenia, jest tylko dobra lub zta dieta.

Piramida zywnosci

Piramida zywnosci jest to graficzny sposob przedstawienia, ile czego powinnisSmy jes¢
oraz co powinno by¢ podstawa w racjonalnym zywieniu.
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