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Streszczenie:

Jednym z istotnych probleméw zdrowotnych krajéw wysoko rozwinietych i szybko rozwijajgcych
sie, do ktérych nalezy Polska, s choroby cywilizacyjne.

Znaczacy wptyw na ich rozwdj maja nieodpowiednie nawyki zywieniowe oraz niewielka
aktywnos¢ fizyczna.

Waznym zagadnieniem jest rdwniez kwestia prowadzenia profilaktyki i edukacji dotyczgcej
choréb cywilizacyjnych, zwtaszcza wsrdd dzieci i mtodziezy.

Aktualna Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywno$éci Fizycznej, ktéra jest zgodna z najnowszymi
zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health

Organization, WHO), nalezy do narzedzi, ktére majg takie dziatania wdrazad. Poza aktywnoscig
fizyczng w nowej piramidzie zwrécono uwage na diete, w ktorej

powinno by¢ jak najwiecej warzyw, owocéw, produktéw zbozowych, bedacych Zrédtem btonnika,

oraz jak najmniej cukréw prostych, soli i ttuszczu.

Abstract:

One of the serious health problems of developed countries, including Poland, are diseases of
civilization. Inappropriate eating habits and low physical

activity levels have an important influence on their development. Their prevention and

education about lifestyle diseases, especially among children



and adolescents, is also a significant issue. The current Healthy Eating Pyramid and Physical
Activity is consistent with the latest recommendations of the

World Health Organization (WHO) and is one of the tools to implement such actions. In the new
food pyramid apart from physical activity pay attention

to the diet, which should contain fruits and vegetables, grain products, which are a source of

fiber, and minimal amounts of sugars, salt and fat.



