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Piramida zdrowego żywienia  
w praktyce lekarza rodzinnego  

– jak upowszechniać prawidłowe żywienie
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Streszczenie
Aby zapewnić organizmowi dietę bogatą we wszystkie składniki odżywcze należy dbać o urozmaicanie pożywienia. Nie ma produktu, który zawie-
rałby wszystkie niezbędne składniki odżywcze. Dlatego też należy spożywać artykuły spożywcze z różnych grup żywności, wybierając z nich naj-
bardziej wartościowe, a więc zbożowe (pieczywo razowe, mąki, makarony, kasze z grubego przemiału), owoce i warzywa, chude produkty nabiało-
we (mleko, kefir, jogurt, chude twarogi), chude produkty mięsne (preferowane ryby, drób), nasiona roślin strączkowych, tłuszcze roślinne bogate w 
wielonienasycone kwasy tłuszczowe (WNKT). 
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Summary
There is no product that contains all the essential nutrients. Therefore, should eat foods from different food groups, choosing the most valuable of 
them, so grains (wholemeal bread, flour, pasta, cereal milling of coarse), fruit and vegetables, dairy products (milk, kefir, yogurt, lean curd), meat 
(fish, poultry), pulses, vegetable fats rich in polyunsaturated fatty acids (PUFA).
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Zalecenia żywieniowe w wielu krajach przybierają graficzną 
formę piramidy tak, aby w czytelny i zrozumiały sposób 
zwrócić uwagę na wszystkie niezbędne dla zdrowia grupy 
produktów w codziennej diecie oraz prawidłowe proporcje 
pomiędzy nimi.

W Stanach Zjednoczonych, po 13 latach od ukazania się 
ostatniej piramidy żywieniowej, w 2005 roku USDA (United 
States Department of Agriculture) opublikowało aktualne 
oficjalne zalecenia żywieniowe w nowej formie (1). Piramidę 
opracowaną w 1992 r. uznano za zbyt uproszczoną (2). 

Założeniem przy opracowywaniu nowej piramidy żywie-
niowej była indywidualizacja zaleceń i pomoc w ułożeniu 
planu dietetycznego, dostosowanego do płci, wieku i aktyw-
ności fizycznej. 

Nowa piramida ma symbolizować indywidualne dążenie 
do zdrowych nawyków żywieniowych i aktywności fizycznej. 
Poszczególne części piramidy oznaczają: aktywność, umiar-
kowanie, indywidualizację, proporcjonalność, urozmaice-
nie, stopniową poprawę (ryc.1).

Aktywność jest symbolizowana przez schody i osobę 
wspinającą się po nich jako przypomnienie o tym, jak ważna 
jest codzienna aktywność fizyczna.

Umiarkowanie ukazane jest poprzez zwężające się od pod-
stawy do szczytu piramidy paski oznaczające poszczególne 
grupy produktów żywnościowych (produkty zbożowe, warzywa, 

owoce, produkty mleczne, mięso, strączkowe oraz tłuszcze). 
Szersza część u podstawy symbolizuje tę żywność z każdej 
grupy produktów spożywczych, która nie zawiera lub zawiera 
w małych ilościach tłuszcze stałe (zwierzęce lub roślinne pod-
dane procesom uwodornienia) i dodany cukier (cukier lub syrop 
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Rycina 1. Piramida USDA 2005


