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Zdrowe odżywianie w czasie pandemii 



Zdrowe odżywianie Zdanie - „Jesteś tym co jesz” 

Oddaje w pełni to z czego jest zbudowane 

nasze ciało, zwłaszcza ciało dzieci i młodzieży  

Po co jemy? 

• Dostarczamy energii dla organizmu 

• Budujemy kości, mięśnie, hormony, enzymy, neuroprzekaźniki 

• Zapewniamy prawidłowe funkcjonowanie organizmu 



* informacja o prawach autorskich 
 

Piramida została opracowana w Instytucie 
Żywności i Żywienia w 2016 roku pod 
kierunkiem prof. dr hab. n. med. Mirosława Jarosza, 
przez zespół roboczy w składzie: 
 

  prof. dr hab. Jadwiga Charzewska,  
  dr hab. Hanna Mojska,  
  prof. nadzw. IŻŻ, dr inż. Katarzyna Stoś,  
  prof. nadzw IŻŻ, dr Agnieszka Jarosz,  
  dr inż. Beata Przygoda,  
  dr inż. Ewa Rychlik,  
  dr Regina Wierzejska,  
  mgr Renata Gajowiak,  
  mgr inż. Marta Brajbisz,  
  mgr inż. Joanna Jaczewska - Schuetz,  
  mgr inż. Magdalena Siuba-Strzelińska,  
  mgr inż. Anna Taraszewska,  
  mgr inż. Bożena Wajszczyk.  



Żeby zdrowo się rozwijać potrzebujemy: 

Białek 

Węglowodanów  

Tłuszczu  

Witamin 

Składników mineralnych  

Wody  

Innych związków biologicznie czynnych  



Jak się zmienia nasza sytuacja w 
czasie pandemii  i powszechnych 

ograniczeń? 

- brak ruchu 

- brak słońca 

- brak kontaktu z innymi ludźmi 

- Jemy dużo słodyczy (dużo cukru)  



W czasie pandemii jesteśmy 

narażeni na osłabienie: 

- Kondycji fizycznej 

- Kości 

- Mięśni 

- Przybieranie na wadze  

Nie lubię gdy ludzie 
zdrowo się 
odżywiają! 



Odżywiani w czasie pandemii 

Co jest potrzebne do budowy kości? 

• Ruch i promienie słoneczne  

• Wapń  

• Fosfor 

• Witamina D 



Co trzeba jeść aby dostarczyć wapń, fosfor i witaminę D? 

• Trzeba pić mleko, jeść nabiał, mięso, ryby, warzywa  

• Trzeba przebywać na słońcu, dzięki temu powstaje witamina D 
 

Co osłabia nasze kości? 

• Złe odżywianie - np. picie coli, kawy, słodkich napojów, fast foody 

• Brak ruchu, brak słońca  



Co jest potrzebne do budowania mięśni? 

• Białko (mięso, nabiał i rośliny strączkowe) 

• Ruch  
 

Co zrobić aby ograniczyć przybieranie na wadze? 

• Więcej ruchu  

• Mniej cukrów i tłuszczów  

• Więcej warzyw i owoców  



Zdrowe jedzenie powinno być: 

• zdrowe!    

• łatwe i przyjemne do przygotowywania  

• różnorodne, ponieważ jedząc różne produkty mamy szansę dostarczyć 

organizmowi duże ilości potrzebnych mu składników odżywczych  



Żyjemy w konkretnym miejscu i czasie. Dziś jest 22.02.2021 roku, 

poniedziałek. Jest zima. Mamy pandemię i ograniczenia w swobodnym 

poruszaniu się. Mieszkamy w Polsce. W dużym mieście, małym miasteczku, 

lub na wsi. Więc to o jemy zależy od wielu czynników.   

Najważniejsza zasada: 

Jedzmy produkty lokalne i sezonowe! 

Pamiętaj! 



Zima. Jest zimno, musimy dostarczyć organizmowi więcej energii, 

ogrzać go.  

• Jedzmy produkty gotowane (surowe owoce i warzywa spożywane 

w dużej ilości mogą wychłodzić organizm, osłabić go zimą).  

• Jedzmy warzywa korzeniowe (są łatwo dostępne - marchew, 

pietruszka, seler, buraki). 

• Jedzmy owoce jabłka, gruszki (oraz owoce cytrusowe, wprawdzie 

nie są lokalne lecz są łatwo dostępne i są dobrym źródło witaminy C). 



• Jedzmy gotowane kasze i pieczywo razowe 

•Jedzmy warzywa i owoce 

• Jedzmy kiszonki (są super zdrowe i wspierają nasz organizm, 

zawierają dobre dla nas bakterie)  

• Jedzmy suche nasiona roślin strączkowych (w Polsce są mniej 

popularne ale są zdrowe i pożywne) 

• Jedzmy miód, czosnek, cebulę, pijmy herbatę malinową 



• Witamina C  z owoców i warzyw podnosi naszą odporność.  

• Dobre bakterie z kiszonek dostają się do naszego przewodu pokarmowego, 

jeżeli tam mają odpowiednią pożywkę (z błonnika, z warzyw, owoców i roślin 

strączkowych) to namnażają się i poprawiają funkcjonowanie organizmu, 

podnosząc jego odporność. 

• Gotowane zupy mleczne i kasze rozgrzewają nasz organizm w zimowe 

poranki. Zawierają również składniki (np. lizynę) podnoszące odporność.   

Jak prawidłowe odżywianie wzmacnia odporność? 



• Warzywa korzeniowe  

• Kiszonki, np. ogórek kiszony na kanapce. Surówka z kiszonej kapusty  

• Kasza na mleku, np. kasza manna, owsianka  

• Owoce (jabłka, gruszki, owoce cytrusowe)  

• Rośliny strączkowe - brownie z fasoli  

• Mleko z masłem i miodem  

Co możemy zjeść? 



Więcej porad, artykułów, przepisów oraz materiałów do nauki możesz 

znaleźć na mojej witrynie internetowej 

www .pl 

Dorota Kamińska 


