
Warzywa  i  owoce  jako
fundament  nowej  piramidy
zdrowego żywienia
Polska  piramida  żywieniowa  przeszła  znaczącą  ewolucję  od
momentu jej wprowadzenia w latach 90. XX wieku. Pierwotna
wersja,  wzorowana  na  amerykańskim  modelu  z  1992  roku,
umieszczała produkty zbożowe u podstawy, a warzywa i owoce na
wyższym  poziomie.  Kluczowym  momentem  w  historii  polskich
zaleceń żywieniowych był rok 2016, kiedy Instytut Żywności i
Żywienia (obecnie Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH –
Państwowy Instytut Badawczy) wprowadził rewolucyjne zmiany w
strukturze piramidy.

W latach 2000-2009 piramida przeszła kilka modyfikacji, jednak
zachowywała  tradycyjny  układ  z  produktami  zbożowymi  jako
fundamentem. Dopiero badania z lat 2010-2015 dotyczące wpływu
diety  na  zdrowie  Polaków  wykazały  konieczność  radykalnej
zmiany  podejścia.  Najnowsza  wersja  piramidy  z  2023  roku
jeszcze  mocniej  akcentuje  znaczenie  warzyw  i  owoców,
wprowadzając  dodatkowe  zalecenia  dotyczące  ograniczenia
przetworzonej  żywności  oraz  zwiększenia  spożycia  produktów
pełnoziarnistych.

Przesunięcie  warzyw  i  owoców  do
podstawy piramidy
Rewolucyjną  zmianą  w  nowej  Piramidzie  Zdrowego  Żywienia  i
Aktywności Fizycznej było umieszczenie warzyw i owoców jako
fundamentu  zdrowej  diety.  Uzasadnienie  naukowe  tej  zmiany
opiera  się  na  licznych  badaniach  epidemiologicznych,  które
jednoznacznie wykazały, że dieta bogata w warzywa i owoce:

Zmniejsza ryzyko chorób sercowo-naczyniowych o 25-30%
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Obniża prawdopodobieństwo wystąpienia niektórych typów
nowotworów o 20-25%
Wspomaga utrzymanie prawidłowej masy ciała
Dostarcza  niezbędnych  witamin,  minerałów  i
przeciwutleniaczy

Instytut Żywności i Żywienia, opracowując nowe wytyczne, oparł
się na analizie ponad 500 badań naukowych z całego świata.
Kluczowym  argumentem  za  przesunięciem  warzyw  i  owoców  do
podstawy piramidy był ich niski indeks glikemiczny, wysoka
zawartość  błonnika  oraz  bogactwo  mikroelementów  przy
jednoczesnej  niskiej  kaloryczności.

Według najnowszych zaleceń, warzywa i owoce powinny stanowić
co najmniej połowę tego, co jemy, z proporcją 3/4 warzyw do
1/4 owoców.

Różnice  między  starą  a  nową  piramidą  są  fundamentalne  –
zmienił się nie tylko układ produktów, ale również podejście
do aktywności fizycznej, która została włączona do podstawy
piramidy jako nieodłączny element zdrowego stylu życia. Nowa
piramida kładzie też większy nacisk na ograniczenie spożycia
mięsa,  zwłaszcza  czerwonego  i  przetworzonego,  na  rzecz
roślinnych źródeł białka.

Wartość  odżywcza  warzyw  i  owoców
jako fundament zdrowego odżywiania

Bogactwo  składników  odżywczych  i  ich
wpływ na zdrowie
Warzywa  i  owoce  stanowią  niepodważalny  fundament  Piramidy
Zdrowego Żywienia i Aktywności Fizycznej dzięki wyjątkowemu
bogactwu składników odżywczych. Zawierają kompleks witamin (A,
C, E, K oraz z grupy B), minerały (potas, magnez, wapń) oraz
związki  bioaktywne  (polifenole,  karotenoidy,  flawonoidy),



które działają synergistycznie w organizmie. Szczególnie cenne
są  antyoksydanty,  które  neutralizują  wolne  rodniki  i
spowalniają  procesy  starzenia  komórkowego.

Regularne spożywanie minimum 500 g warzyw i owoców dziennie
zmniejsza ryzyko rozwoju chorób sercowo-naczyniowych o 20%
oraz nowotworów o 18% według najnowszych badań Instytutu
Żywności i Żywienia z 2024 roku.

Kluczowa dla zdrowia jest proporcja 3:1 (warzywa do owoców),
która wynika z różnic w zawartości cukrów prostych. Warzywa
dostarczają  więcej  błonnika  i  mniej  kalorii,  podczas  gdy
owoce, choć bogate w witaminy, zawierają więcej fruktozy. Taka
proporcja pomaga utrzymać stabilny poziom glukozy we krwi i
zapobiega nagłym skokom insuliny.

Praktyczne  wskazówki  i  znaczenie
sezonowości
Włączenie większej ilości warzyw i owoców do codziennej diety
wymaga strategicznego podejścia:

Kolorowy  talerz  –  każdy  posiłek  powinien  zawierać
minimum 2-3 różnokolorowe warzywa
Przekąski  warzywne  –  zastąpienie  słodyczy  pokrojonymi
warzywami z dipem jogurtowym
Smoothie  warzywno-owocowe  –  z  przewagą  warzyw
liściastych (szpinak, jarmuż)
Zupa-krem  warzywna  –  jako  pełnowartościowy  posiłek
bogaty w błonnik

Sezonowość  i  lokalność  produktów  to  nie  tylko  trend,  ale
istotny aspekt zdrowego odżywiania. Warzywa i owoce zbierane w
sezonie zawierają o 30% więcej składników odżywczych niż te
przechowywane długoterminowo. Kalendarz sezonowości wskazuje,
że nawet zimą możemy korzystać z polskich warzyw korzeniowych,
kapustnych i kiszonek, które zachowują wartości odżywcze i



wspierają mikrobiom jelitowy.

Badania z 2025 roku potwierdzają, że dieta bogata w lokalne,
sezonowe warzywa i owoce skutecznie obniża poziom markerów
zapalnych  w  organizmie  i  wspiera  prawidłową  odpowiedź
immunologiczną,  co  jest  szczególnie  istotne  w  profilaktyce
chorób autoimmunologicznych.


