Warzywa 1 owoce jako
fundament nowej piramidy
zdrowego zywienia

Polska piramida zywieniowa przeszita znaczacg ewolucje od
momentu jej wprowadzenia w latach 90. XX wieku. Pierwotna
wersja, wzorowana na amerykanskim modelu z 1992 roku,
umieszczata produkty zbozowe u podstawy, a warzywa i owoce na
wyzszym poziomie. Kluczowym momentem w historii polskich
zalecen zywieniowych byt rok 2016, kiedy Instytut Zywnos$ci i
Zywienia (obecnie Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH —
Panstwowy Instytut Badawczy) wprowadzit rewolucyjne zmiany w
strukturze piramidy.

W latach 2000-2009 piramida przeszta kilka modyfikacji, jednak
zachowywata tradycyjny uktad z produktami zbozowymi jako
fundamentem. Dopiero badania z lat 2010-2015 dotyczace wptywu
diety na zdrowie Polakéw wykazaty konieczno$¢ radykalnej
zmiany podejscia. Najnowsza wersja piramidy z 2023 roku
jeszcze mocniej akcentuje znaczenie warzyw 1 owocOw,
wprowadzajgc dodatkowe zalecenia dotyczgce ograniczenia
przetworzonej zywnosSci oraz zwiekszenia spozycia produktoéw
petnoziarnistych.

Przesuniecie warzyw 1 owocow do
podstawy piramidy

Rewolucyjng zmiana w nowej Piramidzie Zdrowego Zywienia i
Aktywno$ci Fizycznej by*o umieszczenie warzyw i owocow jako
fundamentu zdrowej diety. Uzasadnienie naukowe tej zmiany
opiera sie na licznych badaniach epidemiologicznych, ktoére
jednoznacznie wykazaty, ze dieta bogata w warzywa 1 owoce:

= Zmniejsza ryzyko chordéb sercowo-naczyniowych o 25-30%
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» Obniza prawdopodobienstwo wystgpienia niektdérych typoéw
nowotworéw o 20-25%

= Wspomaga utrzymanie prawidtowej masy ciata

»Dostarcza niezbednych witamin, mineratéw 1
przeciwutleniaczy

Instytut Zywnoé$ci i Zywienia, opracowujgc nowe wytyczne, opark
sie na analizie ponad 500 badan naukowych z catego Swiata.
Kluczowym argumentem za przesunieciem warzyw i owocdw do
podstawy piramidy byt ich niski indeks glikemiczny, wysoka
zawartos¢ btonnika oraz bogactwo mikroelementéw przy
jednoczesnej niskiej kalorycznos$ci.

Wedtug najnowszych zalecen, warzywa 1 owoce powinny stanowic
co najmniej potowe tego, co jemy, z proporcjg 3/4 warzyw do
1/4 owocow.

Réznice miedzy starg a nowg piramidg sg fundamentalne -
zmienit sie nie tylko uktad produktéw, ale réwniez podejscie
do aktywnos$ci fizycznej, ktdéra zostata wiaczona do podstawy
piramidy jako nieodtgczny element zdrowego stylu zycia. Nowa
piramida ktadzie tez wiekszy nacisk na ograniczenie spozycia
miesa, zwtaszcza czerwonego 1 przetworzonego, na rzecz
roslinnych Zrédet biatka.

Wartos¢ odzywcza warzyw 1 owocoOw
jako fundament zdrowego odzywiania

Bogactwo sktadnikdéw odzywczych i 1ich
wptyw na zdrowie

Warzywa 1 owoce stanowig niepodwazalny fundament Piramidy
Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej dzieki wyjatkowemu
bogactwu sktadnikéw odzywczych. Zawieraja kompleks witamin (A,
C, E, K oraz z grupy B), mineraty (potas, magnez, wapn) oraz
zwigzki bioaktywne (polifenole, karotenoidy, flawonoidy),



ktore dziatajg synergistycznie w organizmie. Szczegdlnie cenne
sg antyoksydanty, ktére neutralizujg wolne rodniki i
spowalniajg procesy starzenia komdérkowego.

Regularne spozywanie minimum 500 g warzyw i owocéw dziennie
zmniejsza ryzyko rozwoju chorob sercowo-naczyniowych o 20%
oraz nowotworéw o 18% wedtug najnowszych badan Instytutu
Zywno$ci i Zywienia z 2024 roku.

Kluczowa dla zdrowia jest proporcja 3:1 (warzywa do owocodw),
ktéra wynika z réznic w zawarto$ci cukréw prostych. Warzywa
dostarczajag wiecej btonnika i mniej kalorii, podczas gdy
owoce, cho¢ bogate w witaminy, zawierajg wiecej fruktozy. Taka
proporcja pomaga utrzyma¢ stabilny poziom glukozy we krwi i
zapobiega nagtym skokom insuliny.

Praktyczne wskazéowki 1 znaczenie
sezonowoscl

Wtgczenie wiekszej ilosci warzyw i owocéw do codziennej diety
wymaga strategicznego podejscia:

 Kolorowy talerz - kazdy positek powinien zawierad
minimum 2-3 réznokolorowe warzywa

= Przekgski warzywne — zastgpienie stodyczy pokrojonymi
warzywami z dipem jogurtowym

-Smoothie warzywno-owocowe - 2z przewaga warzyw
lisciastych (szpinak, jarmuz)
= Zupa-krem warzywna - jako petnowartosSciowy positek

bogaty w btonnik

Sezonowos¢ 1 lokalnos¢ produktéw to nie tylko trend, ale
istotny aspekt zdrowego odzywiania. Warzywa i1 owoce zbierane w
sezonie zawierajg o 30% wiecej sktadnikoéow odzywczych niz te
przechowywane dtugoterminowo. Kalendarz sezonowosSci wskazuje,
ze nawet zimg mozemy korzystac¢ z polskich warzyw korzeniowych,
kapustnych i kiszonek, ktére zachowujg wartosci odzywcze i



wspierajg mikrobiom jelitowy.

Badania z 2025 roku potwierdzaja, ze dieta bogata w lokalne,
sezonowe warzywa i owoce skutecznie obniza poziom markeroéw
zapalnych w organizmie i wspiera prawidtowa odpowiedZ
immunologiczng, co jest szczegbélnie istotne w profilaktyce
chordob autoimmunologicznych.



