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Piramida zdrowego zywienia
w praktyce lekarza rodzinnego

- jak upowszechnia¢ prawidtowe zywienie
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Streszczenie

Aby zapewni¢ organizmowi diete bogata we wszystkie sktadniki odzywcze nalezy dba¢ o urozmaicanie pozywienia. Nie ma produktu, ktéry zawie-
ratby wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Dlatego tez nalezy spozywac artykuty spozywcze z ré6znych grup zywnosci, wybierajac z nich naj-
bardziej wartosciowe, a wiec zbozowe (pieczywo razowe, maki, makarony, kasze z grubego przemiatu), owoce i warzywa, chude produkty nabiato-
we (mleko, kefir, jogurt, chude twarogi), chude produkty miesne (preferowane ryby, dréb), nasiona roslin stragczkowych, ttuszcze roslinne bogate w
wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WNKT).

Stowa kluczowe: piramida zywienia, zywienie, zalecenia

Summary

There is no product that contains all the essential nutrients. Therefore, should eat foods from different food groups, choosing the most valuable of
them, so grains (wholemeal bread, flour, pasta, cereal milling of coarse), fruit and vegetables, dairy products (milk, kefir, yogurt, lean curd), meat
(fish, poultry), pulses, vegetable fats rich in polyunsaturated fatty acids (PUFA).
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