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Dawki i sposoby nawożenia

Wielkość rocznej dawki nawozów naturalnych wykorzystywa-
nych rolniczo nie może przekroczyć 170 kg N w czystym skład-
niku na 1 ha użytków rolnych. Azot stosujemy w zależności od 
wskazanych maksymalnych dawek lub oczekiwanego plonu.
Wprowadzenie Programu wiąże się także z ograniczeniami mak-
symalnej dawki azotu, jaką można zastosować pod daną roślinę. 
W  przypadku nawozów naturalnych pozostaje limit nawożenia 
do 170 kg N/ha. Dla większości upraw określono jednak maksy-
malne limity nawożenia azotowego ze wszystkich źródeł (nawo-
żenie naturalne + nawożenie mineralne).

Rodzaj uprawy Max ilości azotu działającego ze 
wszystkich źródeł (N kg/ha)

Jęczmień jary pastewny 140

Kukurydza na ziarno 240

Rzepak 240

Ziemniak wczesny 90

Łąka 2 pokosy 120

Przechowywanie nawozów naturalnych 

Gdy zwierzęta gospodarskie są utrzymywane na głębokiej 
ściółce, obornik może być przechowywany w budynku inwentar-
skim o nieprzepuszczalnym podłożu. Pojemność zbiorników na 
nawozy naturalne płynne powinna umożliwiać ich przechowa-
nie przez 6 miesięcy, a powierzchnia miejsc do przechowywa-
nia nawozów naturalnych stałych umożliwiać ich przechowanie 
przez 5 miesięcy. 

Na pryzmie obornikowej możliwe jest czasowe (max 6 miesię-
cy od dnia utworzenia) składowanie obornika bezpośrednio na 
gruncie, na niepiaszczystym i niepodmokłym podłożu. 

Zasady nawożenia

• Nie można stosować nawozów na gleby zalane wodą, pokryte 
śniegiem i zamarznięte. 

• Nie stosuje się nawozów naturalnych w postaci płynnej podczas 
wegetacji roślin przeznaczonych do bezpośredniego spożycia 
przez ludzi. 

Odległości, w jakich nie stosuje się nawozów 
w pobliżu wód powierzchniowych

Na gruntach rolnych od brzegu:

Rodzaj nawozów

Jezior i zbior-
ników wod-
nych o pow. 

do 50 ha

Cieków 
naturalnych

Rowów  
z wyłącze-

niem rowów 
o szer. do 5 

m liczonej na 
górnej kra-

wędzi brzegu 
rowu

Kanałów

Nawozy z wyłą-
czeniem gnojowicy 5 m 5 m 5 m 5 m

Gnojowica 10 m 10 m 10 m 10 m

Na gruntach rolnych od brzegu:

Rodzaj nawozów

Jezior i 
zbiorników 
wodnych o 

powierzchni 
pow. 50 ha

Ujęć wody, jeżeli nie usta-
nowiono strefy ochronnej 
na podstawie przepisów 
ustawy z 20.07.2017 r. 

Prawo wodne

Obszarów 
morskie-
go pasa 

nadbrzeż-
nego

Wszystkie rodzaje 
nawozów 20 m 20 m 20 m

Opracowanie na podstawie: „Programu działań mających na 
celu zmniejszenie zanieczyszczenia wód azotanami pochodzący-
mi ze źródeł rolniczych oraz zapobieganie dalszemu zanieczysz-
czeniu” z 12.07.2018 r. (DzU z 2018 r. poz. 1339).

Instytucje kontrolujące
ARiMR – Agencja restrukturyzacji i Modernizacji Rolnictwa
IOŚ – Inspekcja Ochrony Środowiska

Przydatne linki
www.cdr.gov.pl
www.modr.mazowsze.pl
www.arimr.gov.pl
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Od 16 do 18 czerwca na terenie gmin: Zbuczyn, Olszanka i Gręb-
ków odbył się cykl szkoleń i warsztatów terenowych pn. „Innowacje 
łąkowo-pastwiskowe w produkcji mleka i wołowiny”. Zagadnienie 
to przybliżył uczestnikom zajęć prof. dr hab. inż. Roman Łyszczarz 
z  Uniwersytetu Techniczno-Przyrodniczego w  Bydgoszczy, który 
wprowadził ich w temat szkolenia słowami wiersza…

„Pośród roślin co zdobią nasz szalony glob 
Jedna zwłaszcza mnie wzrusza – wciąż słońca ciekawa 

Nie jest to smukła róża ni potężny dąb 
Ale trawa – zielona trawa

Mogą przejść po niej czołgi bezlitosnych wojsk 
Może tłum ją stratować w radosny karnawał 

Ale ona podźwignie wątłą postać swą 
Dzielna trawa – zielona trawa…”

Leszek Wójtowicz „Jak trawa”

Fundamentalnym celem łąkarskich warsztatów i  seminariów 
terenowych, organizowanych przez siedlecki Oddział Mazowiec-
kiego Ośrodka Doradztwa Rolniczego dla producentów mleka 
i wołowiny, było: zaznajomienie rolników ze sposobem klasyfikacji 
zbiorowisk łąkowo-pastwiskowych, określenie składu botanicznego 
łąk trwałych oraz polowych użytków zielonych procentowym udzia-
łem gatunków traw i roślin motylkowych w runi – Liczbą Wartości 
Użytkowej. 

 Plony zbierane z wielogatunkowych trwałych i polowych użyt-
ków zielonych oraz ich jakość są pochodną wielu czynników sie-
dliskowych i  antropogenicznych. Niewątpliwie najważniejszym 
z nich jest skład botaniczny runi łąkowej i pastwiskowej. Każdy 
z gatunków można różnie scharakteryzować i pisać o nim wielo-
stronicowe prace, ale… można też go opisać niezwykle krótko – 
wartością liczbową tak zwaną Liczbą Wartości Użytkowej w za-
kresie od minus 3 do plus 10. Najniższe wartości przypisuje się 
gatunkom trującym, wybitnie szkodliwym, najwyższe najbar-
dziej wartościowym trawom, koniczynom i lucernie. Wizytu-
jąc łąki i pastwiska w różnych gospodarstwach, określamy ich 
skład botaniczny, procentowy udział gatunków w runi, Liczbę 
Wartości Użytkowej i na tych parametrach obliczamy wskaź-
nik Wartości Użytkowej Łąki tzw. WUŁ.

	          Suma (% udział gatunku w runi ∙ LWU gatunku)
 Wskaźnik WUŁ = -----------------------------------------, gdzie:
                                                               100 
 
WUŁ(P) — wskaźnik Wartości Użytkowej Łąki (pastwiska)
∑ — suma iloczynów
% — procentowy udział gatunku w runi
LWU — liczba Wartości Użytkowej Gatunku

Wskaźnik jest więc sumą iloczynów procentowego udziału 
każdego gatunku w runi i  jego LWU podzieloną przez 100. Jest 
wielkością niemianowaną w zakresie od 0 do 10 (tab. 3). W trze-
ciej kolumnie przedstawiono kategoryzację zbliżoną do systemu 
ocen w  szkolnictwie. Powstała z  podzielenia wartości z  drugiej 
kolumny przez dwa.

Tabela. Klasyfikacja zbiorowisk łąkowo-pastwiskowych 
[Łyszczarz 2016] 

Ocena zbiorowiska WUŁ(P) Ocena końcowa - WUŁ : 2

1 2 3

Bardzo dobra 8,1-10,0  4,1-5,0

Dobra 6,1- 8,0 3,1-4,0

Dostateczna 4,1 – 6,0 2,1-3,0

Mierna 2,1-4,0 1,1-2

Zła < 2 <1,1

A praktycznie każdy swoją łąkę po przeprowadzonej ocenie 
i podstawieniu do wskaźnika WUŁ może zilustrować tak (zdjęcie):

Od tej końcowej wartości liczbowej zależą efekty produkcyjne 
bydła mlecznego i mięsnego. Na wielu łąkach i pastwiskach, nie 
tylko tych warsztatowych, ale całej Polski wskaźnik WUŁ ma ścisły 
związek z efektywnością chowu i hodowli przeżuwaczy. W chowie 
bydła mięsnego każdemu punktowi wskaźnika WUŁ w zakresie od 
1 do 10 odpowiada około 100-gramowy dzienny przyrost masy cia-
ła u 1 Dużej Jednostki Przeliczeniowej (DJP – 500 kg). Chów bydła 
karmionego miernymi paszami z łąk i pastwisk jest nieefektywny. 
Wraca do swych ewolucyjnych korzeni, dostosowując się do ubo-

Mazowiecki Ośrodek Doradztwa Rolniczego Oddział Siedlce po raz kolejny zainicjował 
przekaz innowacyjnych rozwiązań nauki podczas warsztatu terenowego, jakim jest łąka 

trwała lub polowa z żywym zbiorowiskiem traw do rolników, którzy w praktyczny sposób 
wprowadzą do swoich gospodarstw nabytą wiedzę i innowację. 

Bożena Głuchowska
bozena.gluchowska@modr.mazowsze.pl

Relacja z warsztatów terenowych 
„Innowacje łąkowo-pastwiskowe”
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Ogłoszenia drobne

Kupię: ciągnik Zetor lub John Deere, przyczepę Pronar, 
rozsiewacz nawozów firmy Brzeg, Amazone 1600 l, sadzarkę 

talerzową do ziemniaków i kosiarko-rozdrabniacz.

tel. 795 807 728

Kupię: Bizon Rekord, BS, Class, sortownik do ziemniaków, 
pług obrotowy Kverneland, Famarol, siewnik, agregat siewny, 

opryskiwacz ciągany na kołach - Pilmet.

tel. 511 924 809

Kupię: ciągnik Zetor, przystawkę do kukurydzy, siewnik do kukury-
dzy i rozsiewacz nawozu.

tel. 728 032 907

gich warunków. Podob-
ne korelacje wykazano 
u krów mlecznych. Kro-
wy o  produkcyjności 
9000–10000 kg mleka 
powinny otrzymywać 
ruń o wartości wskaźni-
ka 9–10. Uzyskuje się ją 
z najlepszych polowych 
upraw lucerny, lucerny 
z  trawami i  koniczyna-
mi, upraw zakładanych 
na dobrych stanowi-
skach. Każde obniże-
nie wartości wskaźnika 
WUŁ o  jeden punkt 
zmniejsza ich efek-
tywność produkcyjną 
o około 1000 kg mleka. 
Ziołoroślowe łąki ze 
wskaźnikiem w  grani-
cach 4,1–6,0 nadają się 
najbardziej dla krów 
o  rocznej wydajności 
od 4100 do 6000 litrów 
mleka. Zbiorowiska 
z  turzycami, śmiałkiem 
darniowym, kłosówką 
wełnistą, trzciną pospolitą, sitami, jaskrami, skrzypami, o wskaź-
niku mniejszym od 4,0, mają niewielką wartość i mogą mieć zna-
czenie tylko w ekstensywnym chowie bydła.

 Szkolenie odbyło się głównie na łąkach kośnych przed renowa-
cją i po niej oraz na lucerniakach. Można było zaobserwować, jak 
z  niesamowitym zaangażowaniem i  łatwością uczestnicy wkrę-
cają się w wir wiedzy z zakresu: trwałych użytków, rozpoznawa-
nia traw, doboru ich do danego siedliska, określając ich wartość 
pokarmową w stosunku do wydajności mlecznej krów czy pro-
dukcji bydła mięsnego w swoich gospodarstwach, bo to jest cel 
ekonomiczny, do którego wszyscy rolnicy dążą. 

Uczestnicy szkolenia na pewno zapamiętają i  zastosują cenne 
wskazówki prof. R. Łyszczarza, który z pasją i zamiłowaniem, w spo-
sób praktyczny, łatwy i zrozumiały przekazał mnóstwo innowacyj-
nych osiągnięć nauki, których sam jest autorem. Można je zasto-
sować na danym siedlisku do danego zbiorowiska traw i zasobów 
wody gruntowej. Szkolenie w takiej formie w naszym Oddziale Sie-
dlce ma już swoje tradycje i sukcesy. Widzimy nie tylko my doradcy, 
jak trwałe czy polowe użytki zielone w naszym regionie stają się nie 
tylko bazą pasz objętościowych, ale też bogatym i najtańszym źró-
dłem białka, energii, witamin oraz cennych składników mineralnych 
w żywieniu bydła. A hodowcy bydła stwierdzili, że to nie kukurydza 
powinna być podstawą w gospodarstwach postawionych na produk-
cję mleka czy wołowiny, ale bardzo dobre użytki zielone.

Na szkoleniu z Mazowieckim Ośrodkiem Doradztwa Rolnicze-
go Oddziału Siedlce uczestnicy mieli możliwość posiąść kunszt 
wiedzy – innowacji z  zakresu łąkarstwa, ale również praktyki 
przy boku prof. Romana Łyszczarza, aby prawidłowo zarządzać 
łąkami w swoich gospodarstwach. 

Autorka niniejszej relacji podczas warsztatów zachęcała do 
partnerstwa i współdziałania w ramach Sieci na rzecz innowacji 
w rolnictwie i na obszarach wiejskich. Przedstawiła możliwości, 

jakie stwarza rolnikom PROW 2014–2020 w zakresie wdrażania 
innowacji i  rozwiązywania problemów mazowieckiej wsi dzięki 
najnowszym osiągnięciom nauki. W szkoleniu uczestniczył rów-
nież Józef Jan Romańczuk – dyrektor Mazowieckiego Ośrodka 
Doradztwa Rolniczego Oddział Siedlce, który przywitał gości.

Szkolenie „Innowacje łąkowo-pastwiskowe w produkcji mleka 
i wołowiny” miało na celu wspieranie innowacji w rolnictwie, pro-
dukcji żywności, leśnictwie i na obszarach wiejskich. Było współ-
finansowane ze środków Unii Europejskiej w  ramach Krajowej 
Sieci Obszarów Wiejskich w  ramach działania 5: Poszukiwanie 
partnerów KSOW do współpracy w  ramach działania „Współ-
praca”, o których mowa w art. 3 ust. 1 pkt 13 ustawy o wspiera-
niu obszarów wiejskich z udziałem środków EFRROW w ramach 
PROW na lata 2014–2020 oraz ułatwienie tej współpracy.

Wieś Mazowiecka, wrzesień 2021



36

MODR
Oddział 
Siedlce

Wieś Mazowiecka, wrzesień 2021

Końcówka lata w ogrodzie może być barwna i pachnąca, wystarczy wprowadzić do ogrodu 
różne gatunki bylin. Jedną z gwiazd na naszej rabacie może zostać jeżówka, której 

różnorodne odmiany zachwycają kolorami i kształtami kwiatostanów.

tekst i zdjęcie: Anna Matyszczak
anna.matyszczak@modr.mazowsze.pl

Jeżówka  – kwiat  późnego  lata
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Rodzaj jeżówka (Echinacea) to różne gatunki 
i  odmiany wywodzące się m.in. od jeżówki pur-
purowej, to również bardzo liczna grupa orygi-
nalnych odmian mieszańcowych. Jeżówki pocho-
dzą z  Ameryki Północnej, rosną tam na suchych 
terenach preriowych. W ogrodzie warto sadzić je 
w  miejscach słonecznych, znoszą również lekkie 
zacienienie. Podłoże powinno być piaszczysto-gli-
niaste, średnio zasobne w  składniki pokarmowe, 
przepuszczalne i  umiarkowanie wilgotne o  od-
czynie obojętnym lub lekko kwaśnym. Tolerują 
również słabsze typy gleb, oprócz podmokłych. 
Jeżówki są w pełni mrozoodporne, dobrze znoszą 
susze, dobrze reagują na ściółkowanie gleby. W se-
zonie wegetacyjnym warto 2-3-krotnie zastosować 
nawozy ze zwiększoną ilością: potasu, fosforu i mi-
kroelementów. W miarę możliwości należy unikać 
przesadzania roślin, ponieważ nie najlepiej znoszą 
zmiany stanowiska.

Rośliny te wytwarzają sztywne, wzniesione pędy, 
o wysokości od 50 do 100 cm, nie mają tendencji 
do pokładania się, jedynie wyższe odmiany mogą 
wymagać podparcia. Ciemnozielone liście są jajo-
wate, spiczasto zaostrzone, ząbkowane. Pędy i  li-
ście są pokryte szorstkimi włoskami. 

Bylina ta wytwarza kwiatostan koszyczkowy, 
zbudowany z  kwiatów rurkowatych, tworzących 
charakterystyczny, wypukły środek (wyglądem 
przypominający jeża) oraz z  kwiatów języczko-
wych (płatków), tworzących ozdobną „spódnicz-
kę”. Kwiaty zdobią ogród praktycznie przez całe 
lato i  początek jesieni, począwszy od lipca aż do 
września. Usuwanie przekwitłych kwiatostanów 
wpływa na przedłużenie okresu kwitnienia nawet 
do października. Kwiaty jeżówek są miododajne, 
w większości pachnące i zwabiają pszczoły, trzmie-
le oraz przepiękne motyle. Są akcentem, który 
bardzo ożywia ogród. Czasem na rabacie warto 
pozostawić przekwitłe kwiatostany, które w  okre-
sie zimowym będą ozdobą, ale i źródłem pokarmu 
dla ptaków. „Kolczaste” środki mogą być również 
stosowane jako dodatek do suchych kompozy-
cji. Jeżówka purpurowa tworzy kwiaty w  kolorze 
ciemnoróżowym z  brązowo-pomarańczowym 
środkiem, natomiast formy i kolory odmian mie-
szańcowych mogą być różnorodne, począwszy od 
kwiatów pojedynczych, do półpełnych i  pełnych, 
w kolorach od kremowo-zielonych, poprzez żółte, 
pomarańczowe, czerwone do purpurowych. Kolo-
ry kwiatów mieszczą się w palecie barw ciepłych. 
Jeżówki nadają się na kwiat cięty i dość długo (w 
sprzyjających warunkach nawet do 12 dni) pozo-
stają dekoracyjne w wazonie.

Jeżówka dobrze sprawdza się w mniejszych lub 
większych grupach, w  założeniach naturalistycz-
nych, ogrodach ziołowych, ale także w  ogrodach 
w stylu nowoczesnym. Niższe odmiany z powodze-
niem mogą być uprawiane w pojemnikach. Roślina 
bardzo dobrze komponuje się z  innymi bylinami 
(dzielżany, rozchodniki, astry, rudbekie), a  także 
z trawami ozdobnymi rozplenicą czy miskantami. 

Są one niezwykle rzadko atakowane przez choroby czy 
szkodniki. Wiosną niestety mogą być niszczone przez 
ślimaki, którym młode listki jeżówki bardzo smakują.

Jeżówka purpurowa oprócz walorów ozdobnych może 
również stanowić materiał zielarski. Wyciąg z  niej od 
dawna był wykorzystywany do celów leczniczych. W zie-
larstwie wykorzystuje się ziele i kwiaty w pełni kwitnie-
nia oraz korzeń (z roślin 4-letnich). Produkty na bazie 
jeżówki wzmacniają odporność organizmu, mają działa-
nie: przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzy-
bicze, antyalergiczne i antynowotworowe. Obniżają go-
rączkę, działają pozytywnie na wydolność oddechową, 
stosowane zewnętrznie – leczą problemy skórne typu 
egzemy czy pokrzywki.

Jeżówki możemy rozmnażać poprzez wysiew nasion 
wiosną wprost do gruntu (IV) lub pod osłonami (III). 
Rozsadę należy przepikować, a  na miejsce stałe wysa-
dzać we wrześniu. Warto ją uprawiać w doniczkach tor-
fowych, aby przy przesadzaniu nie uszkadzać korzeni. 
Jeżówki często same się wysiewają, ale należy pamiętać, 
że w przypadku odmian mieszańcowych młode rośliny 
często nie powtarzają cech rośliny matecznej. Jeżówki 
najprościej rozmnożyć przez podział roślin, najlepiej 
wiosną. 

Sklepy ogrodnicze mają obecnie szeroką ofertę roślin 
kwitnących jeżówki w doniczkach, co ułatwia przyjęcie 
roślin w ogrodzie i pozwala na właściwy dobór odmian. 
W  przypadku jeżówek hodowcy stworzyli wiele prze-
pięknych form oraz odmian w  przeróżnych kolorach. 
Najcenniejsze są odmiany o długim okresie kwitnienia. 
Oto kilka przedstawicielek tego barwnego rodzaju:

„Butterfly Kisses" – dorasta do ok. 50 cm wysokości, 
tworzy rozgałęzione, zwarte kępy, nadaje się do sadzenia 
w pojemnikach, tworzy pełne kwiaty w kolorze jasnego 
różu;

„Aloha" – dorasta do 80 cm, ma kwiaty w kolorze żół-
tym z pomarańczowo-zielonym środkiem;

„Hot Papaya" – wytwarza oryginalne, pomponowe 
kwiaty o barwie czerwonej, dorasta do 80 cm;

„Magnus" – tworzy bardzo duże, różowe kwiaty z brą-
zowo-miedzianym środkiem, może dorastać do 100 cm, 
mimo to nie pokłada się pod ciężarem kwiatów;

„Green Jewel" – płatki kwiatów oraz koszycki są bla-
do-zielone przez cały okres wegetacyjny, kwiaty są pach-
nące; dorasta do 60 cm;

„Pink Double Delight" – roślina o zwartym pokroju, 
tworzy duże kuliste, różowe koszyczki kwiatowe, otoczo-
ne jasnoróżowymi kwiatami języczkowymi, dobra do 
pojemników, dorasta do 65 cm;

„White Swan" – kwiaty o płatkach w kolorze białym 
z  brązowym, wypukłym środkiem, sztywne, słabo roz-
gałęzione pędy kwiatowe dorastają do 100 cm, podobne 
odmiany to „Fragrant Angel" i „Alba", zaś niższa (do 50 
cm) to „Baby Swan White".

Źródła:
1. Katalog roślin: drzewa, krzewy, byliny polecane przez Związek Szkół-
karzy Polskich, 2016.
2. Marcinkowski J., Byliny, 2015.
3. Osińska E., Rosłon W., Zioła uprawa i zastosowanie, 2016.
4. www.dobrepole.pl 
5. www.ogrodowisko.pl
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Zdrowie

Zmiany w żywieniu, jakie nastały w ostatnich latach, spowo-
dowały, że poszczególne stopnie w piramidzie zmieniły swoją 

kolejność, i to na korzyść. Poza piramidą, stanowiącą podstawę 
zaleceń żywieniowych w Polsce, są także piramidy dla poszcze-
gólnych grup wiekowych – piramida dla osób starszych oraz pi-
ramida dla dzieci i młodzieży. 

W piramidzie zdrowego żywienia i aktywności fizycznej dla 
zdrowych osób dorosłych triumfują warzywa i owoce – tak 

zdecydowali specjaliści. Ostatnie badania wskazują, że warzywa 
i owoce powinny być podstawą naszego żywienia, gdyż dostarczają 
wielu bezcennych składników (mineralnych, witamin, polifenoli), 
w istotny sposób zmniejszają zachorowalność i umieralność na cho-
roby układu krążenia, cukrzycę i nowotwory oraz wydłużają dłu-
gość życia człowieka. Z tych powodów to właśnie warzywa i owoce 
w Piramidzie Zdrowego Żywienia 2016 znalazły się u jej podstawy. 
Wcześniej to miejsce zajmowały produkty zbożowe. Zamiana tych 
grup jest najistotniejszą modyfikacją w obecnej piramidzie. 

Specjaliści zalecają, aby dziennie zjadać 2–3 porcje owoców i 4–5 
porcji warzyw, zwracając uwagę, aby były różnorodne, gdyż 

każde mają nieco inne właściwości i dostarczają inne składniki. 

Produkty zbożowe są na następnej półce w piramidzie, co ozna-
cza, że powinny być elementem większości posiłków. Dietetycy 

podkreślają, że warto wybierać zboża pełnoziarniste, gdyż są bogate 
w błonnik i witaminy z grupy B. Zapewniają energię na długo i nie 
obciążają układu pokarmowego, mają też pozytywny wpływ na 
układ nerwowy. Na naszych talerzach powinny więc królować: płat-
ki owsiane, chleb pełnoziarnisty, brązowy makaron, ryż oraz kasze.

Nabiał i produkty mleczne to kolejna półka piramidy. Na-
biał stanowi bogate źródło białka i wapnia. Dorosła osoba 

powinna wypijać dziennie min. 2 szklanki mleka zawierającego 
max 2% tłuszczu. Warto więc sięgać po kefiry i jogurty zawiera-
jące żywe kultury bakterii, które zwiększą odporność organizmu 
oraz wspomogą pracę układu trawiennego.

Mięsa jest w piramidzie mniej – jedzmy ryby, rośliny strączkowe 
oraz jaja. Zaleca się w ciągu tygodnia spożywać nie więcej niż 

0,5 kg czerwonego mięsa, traktując je jako dodatek do dań. Wybieraj-
my chude gatunki pochodzenia drobiowego. Unikajmy wędlin, które 
zazwyczaj są mocno przetworzone. 

Do produktów pochodzenia zwierzęcego należą także jaja. 
Zawierają: białko, potas, sód i cenne witaminy. W żółtku 

znajduje się też luteina, która jest niezbędna do prawidłowego 
widzenia. Zdrowa osoba może sobie pozwolić na jedno jajko 
dziennie (polecamy gotowane). 

Pamiętamy także o rybach, które są źródłem kwasów nienasy-
conych omega 3. Zaleca się spożywać ryby min. 2 razy w ty-

godniu w formie pieczonej lub gotowanej.

Na szczycie piramidy pojawiły się tłuszcze, które pełnią ważną 
rolę w organizmie człowieka. Wybierajmy tłuszcze roślin-

ne, które dostarczają nienasyconych kwasów tłuszczowych, tak 
korzystnych dla naszego organizmu oraz oliwę z oliwek i olej 
rzepakowy. Pamiętajmy też, że niektóre oleje nadają się tylko do 
spożywania na zimno, np. lniany, słonecznikowy, z orzechów 
włoskich czy z pestek dyni. 

Nowa piramida uwzględnia także orzechy i pestki, które są źró-
dłem witamin i nienasyconych kwasów tłuszczowych. Warto 

spożywać ich garść dziennie jako dodatek do jogurtu czy owsianki.

Ważną zmianą jest też umieszczenie w piramidzie ziół, które 
nie tylko poprawiają smak potraw, ale dostarczają również 

wielu prozdrowotnych składników. Co więcej, można nimi za-
stąpić „cichego zabójcę” – sól kuchenną.

W piramidzie znalazły się także kawa i herbata, które wcześniej 
były traktowane jako szkodliwe używki. Okazuje się, że 

kawa zawiera antyoksydanty spowalniające proces starzenia oraz 
zmniejszające ryzyko udaru. Czarna herbata, jeśli wybierzemy tę 
wysokiej jakości, również ma wiele właściwości prozdrowotnych. 

Pamiętamy też o piciu niegazowanej wody min. 1,5 litra dzien-
nie oraz o codziennej aktywności fizycznej co najmniej 30–45 

minut dziennie. Specjaliści od żywienia umieścili bowiem tę 
drugą u podstawy piramidy. Ruch nie jest już tylko uzupełnie-
niem zdrowego stylu życia, ale jego fundamentem, pozwalającym 
utrzymać w dobrej formie ciało i umysł. Połączony z dobrze zbi-
lansowanym żywieniem zapobiegnie nadwadze i otyłości. 

Źródła: 
1. www.izz.waw.pl
2. https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywno-
sci-fizycznej-dla-osob-doroslych

Wiedza o żywności i żywieniu oraz ich wpływie na zdrowie człowieka stale ewoluuje. Dlatego 
również piramida zdrowego żywienia co pewien czas ulega modyfikacjom. Ostateczna jej wersja 
została opublikowana w 2016 r. i zastąpiła tę z 2009 r. Jest odpowiedzią na zalecenia Światowej 

Organizacji Zdrowia – WHO. Zawiera ideę „Mniej cukru, soli i tłuszczu, więcej błonnika”. 

Aneta Domińczak
aneta.dominczak@modr.mazowsze.pl

Piramida zdrowego żywienia
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Krzyżówka nr 8Krzyżówka nr 8
Krzyżówkę uzupełnij odgadniętymi hasłami, a litery z zaznaczonych pól utworzą hasło.Krzyżówkę uzupełnij odgadniętymi hasłami, a litery z zaznaczonych pól utworzą hasło.

Rozwiązanie prosimy nadsyłać na kartkach pocztowych do 27 września  
2021 r., na adres: MODR Oddział Siedlce, 08-110 Siedlce, ul. Kazimierzow-
ska 21 lub na redakcja@modr.mazowsze.pl z dopiskiem „Krzyżówka nr 8".

Książki dla dzieci funduje Mazowiecki Ośrodek Doradztwa Rolnicze-
go – wydawca miesięcznika.

Rozwiązanie Krzyżówki nr 6 - CZERWIEC SIĘ CZERWIENI, 
BĘDZIE DOŚĆ W KIESZENI.

Nagrody książkowe wylosowała: Magdalena Grzela.
Gratulujemy! Nagrody wyślemy pocztą.

Rozwiązanie Rebusu 6 - CZERWIEC NOSI DNI GORĄCE, KOSA 
DZWONI JUŻ NA ŁĄCE.

Nagrody książkowe wylosowała: Julia Rosłaniec.
Gratulujemy! Nagrody wyślemy pocztą.

Odgadnięte hasło prosimy nadsyłać na kartkach pocztowych do  
27 września 2021 r., na adres: MODR Oddział Siedlce, 08-110  
Siedlce, ul. Kazimierzowska 21 lub na redakcja@modr.mazowsze.pl 
z dopiskiem „Rebus 8".

Nagrody książkowe dla dzieci funduje Mazowiecki Ośrodek  
Doradztwa Rolniczego – wydawca miesięcznika.

Rebus 8
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Kącik
dla

dzieci

PYTANIA:
1. Wesoła zabawka na sznurku
2. Atak, natarcie, ofensywa
3. Kolczasty ssak
4. Smocza pod Wawelem
5. Herbowy ptak
6. maleństwo przy piersi matki
7. Warszawski park … Królewskie
8. Z dużej chmury mały…
9. Ssak indyjski lub afrykański

Krzyżówka „Nr 8” 
Krzyżówkę uzupełnij odgadniętymi hasłami, a litery z zaznaczonych pól utworzą 
zakończenie przysłowia „Wrzeszczy wrzesień, że………”. 

1. P A J A C  

2. S Z T U R M 

3. J E Ż  

4. J A M A  

5. O R Z E Ł  

6. O S E S E K 

7. Ł A Z I E N K I 

8. D E S Z C Z 

9. S Ł O Ń  

 

PYTANIA: 

1. Wesoła zabawka na sznurku. 
2. Atak, natarcie, ofensywa. 
3. Kolczasty ssak. 
4. Smocza pod Wawelem. 
5. Herbowy ptak. 
6. maleństwo przy piersi matki. 
7. Warszawski park …………………. Królewskie. 
8. Z dużej chmury mały……………. 
9. Ssak indyjski lub afrykański. 
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