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Piramida zywienia wedtug Roberta Korzeniowskiego
2021-06-30

Za cata instrukcje zasad zdrowego zywienia mogtaby postuzy¢ niedawno zaktualizowana przez Instytut
Zywnosci | Zywienia piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Nasza dieta powinna by¢é
zréznicowana pod wzgledem podziatu na weglowodany, biatka, tluszcze oraz produkty roslinne i
zwierzece, ktére moga ich dostarczad. Koniecznie musimy bra¢ pod uwage sezonowos¢ owocow i
warzyw oraz stopien przetworzenia produktéw zbozowych i odzwierzecych. Im produkt mniej
przetworzony, tym bogatszy w substancje odzywcze i ubozszy w konserwanty.

Dieta

- Kiedy trenowatem jako wyczynowiec i podrézowatem wiele po Swiecie, zawsze staratem sie,
by mdj stét niezaleznie od polskich przyzwyczajeh byt jak najblizszy lokalnej tradycji, a tym
samym oferowat mi to co najlepsze w danym kraju czy regionie. Majgc petng dostepnos¢
wszystkiego czego dusza zapragnie, zapominamy czesto o tym co w danym momencie
najlepsze, a wybieramy to co np. tadnie wyglada (zimowe truskawki, czy warzywa podobne do
pomidoréw). Wiem, ze wszyscy miewamy zachcianki, ale nie opierajmy na nich naszej diety -
mowi Robert Korzeniowski.

- Jezeli juz jestesmy przy kulturowych przyzwyczajeniach, to jako sportowiec musiatem
radykalnie zweryfikowac jedno z nich- popijanie positkéw herbatg (ktéra niepotrzebnie
pobudza, odwadniajac i podobnie jak kawa wyptukuje cenne mineraty), albo stodkimi
kompotami czy sokami. Powszechnie wiadomo, ze wszystko, co nie jest czystg wodg, zawiera
zazwyczaj spozywany w nadmiarze i niepozgdany cukier.

Kazdy z nas powinien pic tyle litrow wody dziennie ile wynosi dwukrotnos¢ wzrostu
wyrazona w metrach.

- | tak ja, majac 1,7 m wzrostu mam cel dzienny 3,4 |. Czy to duzo? Jesli jestesmy aktywni, a
zdrowa dieta wymaga aktywnosci, to tylko w ramach niezbednej codziennej godzinne;j
aktywnosci powinnismy wypija¢ ok 11 wody w propozycjach Y4 litra przed treningiem %2 w
trakcie i ¥4 litra zaraz po jego zakohczeniu - dodaje Korzeniowski.

Aktywnos¢

Miedzynarodowa Organizacja Zdrowia WHO rekomenduje wykonywanie dziennie 12 tysiecy
krokéw lub 350 minut ruchu tygodniowo. Aktywnosc¢ lezy u podstawy nowej piramidy zywienia i
powinna nam wszystkim uswiadamiad, ze nawet najlepiej skomponowana dieta nie da mam tyle
korzysci, ile ta poparta regularnym ¢wiczeniem. Niestety, czesto zabiegajac o szczuplejsza
sylwetke decydujemy sie na rezimy eliminacyjne o drastycznie zredukowanej ilosci kilokalorii.
Musimy pamieta¢, ze nawet podejmujac sie wyzwania obnizenia masy ciata powinnismy
dodawacd w diecie porcje energii pozwalajacg nam na zrealizowanie aktywnosci ruchowej. Wtedy
wzros$nie nasza witalnos¢ i bedziemy zdolni do aktywnego funkcjonowania na kazdym polu,
zarowno tym fizycznym, jak i intelektualnym.

Robert Korzeniowski - czterokrotny mistrz olimpijski w chodzie na 20 i 50 km. Twérca i lider
klubu lekkoatletycznego RK Athletics. Propagator aktywnosci fizycznej , a w szczegdlnosci
walkingu i zwigzanego z nim zdrowego stylu zycia w co angazuje sie wspdlnie z zong Justyng w
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ramach projektu Walking Lovers Korzeniowscy.
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