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Piramida zywienia — wczoraj i dzis

Food guide pyramid - its past and present

BEATA CAtYNIUK, ELZBIETA GROCHOWSKA-NIEDWOROK, AGNIESZKA BIALEK, NATALIA CZECH, ANNA KUKIELCZAK

Zaktad Zywienia Cztowieka, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

W 1992 r. USDA aby utatwi¢ spoteczefistwu zrozumienie zalecen
zywieniowych opublikowato zasady prawidtowego zywienia w formie
piramidy zywienia.

Pierwsza piramida USDA zaktadata spozycie 6-11 porcji produktow
zbozowych, 3-5 warzyw, 2-4 owocéw, 2-3 produktéw mlecznych, 2-3
produktéw miesnych, ryb, jajek, sporadycznie spozywanie ttuszczéw
oraz stodyczy. W 2005 r. USDA stworzyto piramide zwang MyPiramid,
rownoczesnie Harwardzka Szkota Zdrowia Publicznego stworzyta ,zdrowa
piramide zywienia” (ZPZ). W obu piramidach pojawity sie wytyczne
dotyczace aktywnos¢ fizycznej. W ZPZ uwzgledniona zostata kontrola masy
ciata. Ustalajac wytyczne USDA nie rekomendowata ilosci spozywanych
porcji ze wzgledu na réznice w indywidualnym zapotrzebowaniu. W ZPZ
rozdzielono produkty zboZowe: na petnoziarniste oraz wysoko przetworzone;
mieso na: dréb, ryby i mieso czerwone. Ttuszcze roslinne zostaty uznane jako
produkty zalecane w codziennym zywieniu. ZPZ uwzglednita suplementacje
diety oraz spozywanie alkoholu.

Pierwsza polska piramida zywienia utozona zostata na podstawie piramidy
USDA z 1992 r. W piramidzie 1ZZ z 2009 r. u podstawy znajduia sie produkty
zbozowe, warzywa, owoce oraz aktywnos¢ fizyczna. Wedtug tej piramidy
olej, mieso, ryby, suche nasiona roslin stragczkowych nalezg do produktéw
spozywczych, ktére spoteczenstwo powinno spozywac sporadycznie.

Na przestrzeni 20 lat w piramidach zywienia poza zaleceniami zywieniowymi
uwzgledniono aktywnos¢ fizyczng oraz kontrole masy ciata. Aktualnie
rekomendowane zalecenia zywieniowe przedstawione w formie piramidy
roznig sie gtéwnie czestoscig spozycia produktoéw spozywczych.

Stowa kluczowe: piramida Zywienia, zalecenia Zywienia, dieta

In order to facilitate public understanding of the nutritional recommendations,
in 1992 the USDA published the rules of proper nutrition in the form of
a food guide pyramid.

The first USDA food guide pyramid recommended consumption of 6-11
servings of grain products, 3-5 of vegetables, 2-4 of fruits, of dairy products,
2-3, 2-3 of meat products, fish, eggs, with occasional consumption of
fats and sweets. In 2005 the USDA created a food guide pyramid called
MyPiramid, while Harvard School of Public Health created a ,healthy eating
pyramid” (HEP). Both pyramids promoted guidelines for physical activity.
HEP also included body weight control. While establishing guidelines the
USDA did not recommend the quantity of servings consumed due to
differences in individual needs. HEP divided cereal products into whole
grain and highly processed, meat into poultry, fish and red meat. Vegetable
fats were recognized as the products recommended in the daily diet. HEP
accounted for dietary supplementation and alcohol consumption.

The first Polish food guide pyramid was based on the USDA pyramid of
1992. The base of the 1ZZ pyramid of 2009 consists of cereal products,
fruits, vegetables and physical activity. According to this pyramid oil, meat,
fish, dry seeds of legumes are foods that people should eat occasionally.

Over 20 years the food guide pyramid dietary recommendations have been
broadened by including physical activity and weight control. Current dietary
recommendations set out in the pyramid differ mainly in the frequency of
consumption of food products.
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Wstep

W 1894 r. zostaly opublikowane pierwsze ta-
bele zZywienia i ogloszono standardy dietetyczne
dla mieszkancéow Stanéw Zjednoczonych. Tabele te
zawieraty bialka, ttuszcze oraz weglowodany. Kilka
lat po zakonczeniu I wojny $wiatowej Amerykanski
Departament Rolnictwa USDA oglosit pierwsze zale-
cenia zywieniowe. Zalecenia te odnosity sie do 5 grup
produktow spozywczych. Pierwszg grupe stanowily
biatka, w tej grupie znalazto si¢ mleko oraz migso,
ktory powinno stanowié¢ 10% pozywienia. Druga
grupe reprezentowato pieczywo, zalecato si¢ aby po-

krywato 20% dziennej racji pokarmowej. Kolejnymi
grupami byty warzywa i owoce, razem miaty stanowi¢
30%, ostatnio grupg byty inne produkty: ttuszcze oraz
stodycze. Ttuszcze mogty dostarczaé 20%, a stodycze
10% dziennej energii. Przez kilkadziesiat lat zalece-
nia te modyfikowano, jednak w wigkszosci nie byty
stosowane przez spoleczenstwo ze wzgledu na brak
umiejetnosci ich zrozumienia [ 1, 2]. Dopierow 1980
r. utworzono pierwszy przewodnik po zywieniu dla
Amerykanow (the Dietary Guidelines for American)
[3], tak aby obywatele mogli w sposéb tatwy i zro-
zumialy dowiedzie¢ si¢ jak prawidtowo si¢ odzywiac.
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Od 1980 r. takie przewodniki sg wydawane co 5 lat.
W celu upowszechnienia zasad prawidtowego zywie-
nia w 1992 r. USDA wydato Food Guide Pyramid (Pi-
ramide Zywienia). Pierwsze zestawienie produktow
spozywczych w piramidzie zywienia zhierarchizowano
nastepujgco: u podstawy umieszczono produkty; ktére
nalezato spozywac w najwigkszych ilosciach, im wyzej
znajdowaly si¢ produkty tym rzadziej powinno si¢ je
spozywac [4].

Pierwsza piramida zywienia z 1992 r. z USDA
- The Food Guide Pyramid

Pierwsza piramida zywienia (ryc. 1) miata na celu
zwigkszenie $wiadomosci spoteczenstwa amerykan-
skiego w zakresie prawidlowego zywienia. Zostala po-
dzielona na 4 cz¢sci, a dodatkowo dodano informacje
o zawartosci thuszczu oraz cukréow w poszczegdlnych
cze$ciach. U podstawy znajdowaly si¢ wszystkie pro-
dukty zbozowe: pieczywo, zboza, ryz oraz makarony,
dodatkowa informacja méwi o spozyciu 6-11 porcji
na dobeg. Na kolejnym poziomie znajdowaty si¢ wa-
rzywa (3-5 porcji) oraz owoce (2-4 porcji). Wyzej
znajdowaly si¢ produkty pochodzenia zwierzecego:
produkty mleczne oraz produkty migsne jak réwniez
ryby, orzechy, suche nasiona ro$lin strgczkowych
oraz jaja. Zaréwno produkty nabialowe jak i migsne
zalecano spozywaé w ilosci 2-3 porcji. Wierzchotek
piramidy tworzyly tluszcze, zaréwno zwierzece jak
i ro$linne, oraz produkty zawierajace cukier: stodycze,
stodkie napoje, desery. USDA zalecato, aby spozycie
tych produktéw byto sporadyczne. W zaleceniach
zywieniowych znajdujacych si¢ na piramidzie ob-
serwujemy zawartos$¢ naturalnych oraz dodawanych
do produktéw ttuszezy oraz dodawanych cukréw.
Informacja ta jest niezwykle istotna ze wzgledu na
fakt ukrytych dodatkéw do produktéw spozywezych

Klucz
Qtluszcz - naturalny oraz dodany
K cukry - dodane

Tluszcze, oleje i slodycze
spozywaj sporadycznie

Symbole pokazuja ilos¢ thuszezu i
dodatku cukru w zywnosci

Mleko, jogurty i sery Migso, ryby,
2-3 porcje suche nasiona roslin straczkowych,
jaja, orzechy

2-3 porcje

Warzywa Owoce
3-5 porgji 2-4 porcje

Pieczywo,
zboze, ryz,
makaron
6-11 porcji

Ryc. 1. Pierwsza piramida zywienia z 1992 r. USDA
Fig. 1. First USDA food guide pyramid of 1992

w postaci tluszczéw oraz cukréw. Informacja ta byta
przedstawiona za pomoca trojkatéw i kétek naniesio-
nych na piramide [4, 5, 6].

Piramida zywienia z 2005 r. USDA
- mypyramid

Przedstawiona na rycinie 2 piramida zywienia
utworzona zostala w 2005 r. przez Amerykanski De-
partament Rolnictwa, jako dodatek do przewodnika
po zywieniu dla Amerykanéw z 2005 r. Pierwsza pod-
stawowg zmiang w nowej piramidzie byto odwrécenie
jej podziatu. Do tej pory panowal podzial poziomy,
w MyPyramid dokonano podziatu odwrotnego. Po raz
pierwszy w piramidzie pojawila si¢ postac czlowieka
chodzgca po schodach majaca zacheci¢ spoteczen-
stwo do aktywnosci fizycznej. W podziale dostrzec
mozna, iz brakuje ilosci porcji przypadajacych na
poszczegdlny grupy produktéow spozywezych. Jak
informujg autorzy piramidy na stronie internetowej
http://www.mypyramid.gov, brak uwzglednienia
porcji wynika z réznic w podazy poszczegélnych pro-
duktéw w zaleznosci od wieku, ptci, masa ciata, stanu
fizjologicznego oraz aktywnosci fizycznej [7, 8, 9].
Produkty spozywcze zostaty podzielone na 5 grup:
produkty zbozowe, warzywa, owoce, mleko, ttuszcze,
mieso i nasiona roslin stragczkowych. Dodatkowe in-
formacje, dotyczace poszczegdlnych grup produktow,
zostaly opublikowane na rzagdowej stronie MyPiramid.
gov. W przypadku produktéw zbozowych nalezy
zwrdci¢ uwage na podziat petnoziarnistych oraz nie
pelnoziarnistych produktéw, a ich spozycie powin-
no by¢ w stosunku 1:1. Warzywa przydzielono do
osobnej grupy obrebie ktorej wydzielono nastepujace
podgrupy: zielone warzywa, pomaranczowe warzywa,
warzywa ro$lin straczkowych, warzywa skrobiowe oraz
inne, ktore bez wzgledu na podziat. powinny by¢ spo-

MyPyramid

. QA
Ryc. 2. Piramida zywienia z 2005 r. USDA
Fig. 2. USDA food guide pyramid of 2005
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zywane w do$¢ duzych ilosciach, niestety USDA nie
podaje wjakich. W zaleceniach dotyczacych spozycia
produktéow mlecznych, znajduje si¢ informacja aby
wybierac¢ te o obnizonej zawartosci tluszczu lub bez
tltuszczu. Grupa tych produktéw zostata podzielona
na: jogurty, mleko, sery oraz desery mleczne. Kolejna
grupa produktéw spozywczych sa produkty migsne
podzielone na: migso, dréb, jaja, rosliny nasion stracz-
kowych oraz orzechy. W tej grupie zwrécono uwage
na produkty w ktérych znajduje si¢ duza zawartos¢
nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz cholesterolu.
Podkreslono réwniez, ze migso nalezy zastgpowaé
rybami oraz nasionami ro§lin straczkowych. Ostatnia,
jedna z najwezszych grup, byly tluszcze. Ttuszcze
zostaly przez USDA podzielone na roslinne — m.in.
olej rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, oliwe z oliwek,
orzechy oraz zwierzece —m.in. masto oraz poszczegol-
ne ttuszcze zwierzece [9].

Zdrowa piramida zywienia z 2005 r.
— Harwardzka Szkota Zdrowia Publicznego

W 2005 r. réwnocze$nie z MyPyramid zostata
utworzona Harwardzka piramida zdrowego zywienia
(ryc. 3). U podstawy tej piramidy pojawita sie aktyw-
nos¢ fizyczna, jak rowniez kontrola masy ciata, ktére
majg na celu przyblizy¢ spoteczenstwo do zdrowia.
Nad aktywnoscig fizyczng w piramidzie pojawity sie
warzywa i owoce, zdrowe oleje: oliwa z oliwek, olej
z rzepaku, stonecznika, soi, orzechy oraz margaryny
wolne od kwaséw tluszczowych trans, a takze zboza
z pelnego przemiatu: brazowy ryz, pelnoziarnisty
makaron i pieczywo. Po raz pierwszy w tej piramidzie
rozdzielono ttuszcze i wybrane umieszczono blizej
podstawy. Poniewaz przecietny mieszkaniec Ameryki
Péinocnej oraz Europejezyk pokrywa jedna trzecia lub

SPOZYWAJ SPORADYCZNIE
CZERWONE MIESO | MASLO
PRZETWORZONE ZBOZA: BIALE PIE-
CZYWO, RYZ, MAKARON

B ZIEMNIAKI

SLODKIE NAPOJE | StODYCZE

soL

OPCJONALNIE
NIE DLA WSZYSTKICH

ZDROWE TLUSCZE | OLEJE
OLIWAZ OLIWEK, OLEJ RZEPAKOWY, SOJOWY,
KUKURYDZIANY, SLONECNIKOWY, ORZECHOWY
MARGARYNY BEZ KWASOW TLUSZCZOWYCH

CODZIENNA SUPLEMENTA- TRANS

CJADIETY Z UWGLEDNIE-
NIEM WITAMINY D
dla wigkszosci oséb

e
BRZECHY, TOF! -
IONA ROSLIN STRACZKOWYC}

= s REBY
A
ZDROWE OLEJE | ZBOYA Z PELNEGO PRZEMIALU
é =

CCODZIENNE CWICZENIA | KONTROLA MASY CIALA

Ryc. 3. Zdrowa piramida Zzywienia z 2005 r. - Harwardzka Szkota
Zdrowia Publicznego

Fig. 2. Healthy eating pyramid of 2005 — Harvard School of Public
Health

wiecej dziennego zapotrzebowania na kalorie poprzez
spozycie ttuszczéw, wydaje sig, ze umieszczenie ich
w poblizu podstawy piramidy nie ma wigkszego sensu.
Tymczasem wyraznie wyodrebniono zdrowe ttuszcze
i oleje, a nie wszystkie ich rodzaje. Dobrym zrédtem
zdrowych thuszczow nienasyconych jest oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, sojowy, kukurydziany, stonecznikowy;
arachidowy jak réwniez orzechy, nasiona, awokado
oraz tluste ryby. Te zdrowe ttuszcze moga nie tylko
poprawi¢ poziom cholesterolu, ale réwniez chroni¢
serce [10, 11].

Piramida ta jednoznacznie rozdziela produkty
migsne na: dréb, ryby i jaja oraz czerwone migso. Te
pierwsze znajduja swoje miejsce wéréd produktow
ktore zalecane sg do codziennego spozycia. Natomiast
migso czerwone, wraz z mastem, bialym pieczywem,
makaronem, ryzem oraz ziemniakami, stodkimi
napojami, stodyczami i solg znalazlo swoje miejsce
wsrdd produktow spozywezych, ktére nie sg zalecane.
Dodatkowo z boku piramidy zostaly uwzglednione
suplementy diety oraz alkohol. Alkohol w harwardz-
kiej piramidzie uznany jest za produkt, ktory nie jest
wskazany dla wszystkich, jednak mozna go spozywac
okazjonalnie. Jako suplementy diety szczegdlnie wska-
zuje si¢ na witaming D i calcium [10, 11].

Polska piramida zywienia Instytutu Zywnosci
i Zywienia z 1995 r.

Pierwsza polska piramida zywienia powstala na
wzor piramidy USDA z 1992 r. Piramidg te¢ zalecana
byta przez Instytut Zywnosci i Zywienia i uwzgled-
niata 5 grup produktéw: produkty zbozowe, warzywa,
owoce, mleko i produkty mleczne, migso. U podstawy
piramidy znalazty si¢ produkty zbozowe, na kolejnym
poziomie warzywa z ziemniakami, owoce. U jej wierz-

e
B

>

Ryc. 4. Polska piramida zywienia 122 z 1995 r.
Fig. 4. Polish 12Z food guide pyramid of 1995
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chotka zestawiono produkty mleczne oraz produkty
migsne. W piramidzie tej nie uwzgledniono olejow
ro$linnych oraz stodyczy [12, 13, 14].

Aktualna polska piramida zywienia Instytutu
Zywnosci i Zywienia z 2009 .

Na rycinie 5 przedstawiono aktualng najnowsza
polskg piramide zywienia stworzong w Instytucie Zyw-
nosciiZywieniaw 2009 r. W piramidzie tej wprowadzo-
no u podstawy aktywnos¢ fizyczna. Najwazniejszymi
produktami spozywczymiw tej piramidzie sg produkty
zbozowe — bez podziatu na petnoziarniste i nie petno-
ziarniste. Kolejnymi produktami spozywczymi, ktore
powinny by¢ spozywane czesto wg Piramidy Zywienia
127, s3 warzywa z ziemniakami oraz troche wyzej
owoce. Produkty mleczne wedtug autoréw aktualnej
polskiej piramidy powinny by¢ spozywane codziennie:
mozna spozywac roznego rodzaju produkty mleczne:
jogurty, sery, mleko itp. Jedna z grup produktow, ktére
znalazly sie na gérze piramidy, byl produkty miesne.
Migso, wedtug informacji dotgczonej do piramidy
zywienia na stronie internetowej IZZ http://www.
izz.waw.pl/, powinno by¢ spozywane z umiarem.
Wskazanie jest zastgpowanie migsa rybamii roslinami
straczkowymi, jednak w piramidzie zaréwno mieso,
ryby jak i nasiona roslin straczkowych znajduja si¢
na tym samym poziomie. W wierzchotku piramidy
znajduje sie olej. W zasadach zdrowego zywienia do-
taczonych do piramidy zywienia widnieje informacja
o tym, iz Polacy sg narodem, ktérego dieta obfituje
w ttuszcze oraz zaleca si¢ obnizenie spozycia thuszczéw

Ryc. 5. Aktualna polska piramida zywienia 17Z z 2009 r.
Fig. 5. 2009 version of Polish 1ZZ food guide pyramid

ogdtem ponizej 30% dziennego zapotrzebowania na
energie. W piramide zostaly wlaczone réwniez napoje,
jednak nie ma informaciji, ktore i w jakiej ilosci nalezy
spozywac. Dopiero wskazania w Zasadach Zdrowego
Zywienia méwig o spozywaniu 2 litréw wody na dobe
i rezygnacji z napojow stodkich [15].

Podsumowanie i wnioski

Na przestrzeni 20 lat w piramidach zywienia poza
zaleceniami zywieniowymi uwzgledniono aktywnos¢
fizyczng oraz kontrole masy ciata. Aktualnie rekomen-
dowane zalecenia zywieniowe amerykanskie i polskie
przedstawione w formie piramidy réznia si¢ glownie
czestoscig spozycia produktow spozywezych.

Obydwie aktualne amerykanskie piramidy odno-
sza sie¢ w zupelnie inny sposéb do wielkosci spozycia
grup produktéw. Kazda z nich uwzglednia w zasadach
prawidlowego zywienia aktywnos¢ fizyczng. W samej
MyPiramid nie wystepuje rozdzielenie pomigedzy
produktami zbozowymi na pelno- i nie pelnoziar-
niste. Piramida ta réwniez nie uwzglednia podziatu
na gatunki miesa jak i ttuszczu, dopiero rozdziele-
nie poszczegdlnych grup produktéw spozywezych
nastepuje w opisie piramidy zalagczonym na stronie
internetowej http://mypyramid.gov. Harwardzka
piramida zywienia rozdziela produkty zbozowe na
pelno 1 niepetno ziarniste, jednoczesnie wskazujac
na te, ktore sg korzystniejsze dla zdrowia czlowieka
oraz te, ktére powinno si¢ ogranicza¢. Réwnoczes$nie
piramida ta opowiada si¢ za rozdzieleniem ttuszczow
roslinnych od zwierzecych: tluszcze roslinne zostaty
uznane jako produkty zalecane w codziennym zywie-
niu [7, 9, 10].

W polskiej aktualnej piramidzie zywienia nie
rozdzielono produktéw zbozowych na petnoziarni-
ste i nie pelnoziarniste oraz produktéw miesnych na
mieso czerwone oraz dréb i ryby, w przeciwienstwie
do harwardzkiej piramidy zywienia [16].

Piramidy zywienia, zaréwno amerykanskie jak
i polskie, ciagle poddawane sg ewaluacji poprzez m.in.
dodanie aktywnosci fizycznej, kontroli masy ciala,
suplementacji diety oraz rozdzielanie produktéw,
ktére do tej pory reprezentowatly tylko jedna grupe
produktéw w piramidzie zywienia, na korzystnie
i niekorzystnie wplywajace na zdrowie czlowieka
(przyktad: thuszcze: zwierzece i ro§linne oraz produk-
ty zbozowe: pelno- i nie pelnoziarniste).

Proces ewaluacji w polskiej piramidzie przebiega
wolniej niz w amerykanskich. Nie istnieje uniwersalna
piramida zywienia, ktéra mozna dostosowac dla kaz-
dego cztowieka. Nalezatoby jednak uaktualni¢ polska
piramide poprzez rozdzielenie produktéw zbozowych
na petnoinie petnoziarnistych oraz produkty miesne
na mieso czerwone, drobiowe oraz ryby.
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