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Streszczenie

Wiasciwie zbilansowana dieta oraz jakos¢ produktow spozywanych maja zasadnicze znaczenie dla zdrowia. Istotne jest nie tylko zaspokojenie po-
trzeb energetycznych, ale réwniez ilos¢ i proporcje poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych. W artykule przedstawiono zalecenia dotyczace suple-
mentacji witaminowej u dzieci, kobiet ciezarnych i karmigcych, oséb starszych, chorych na AMD oraz osteoporoze. Opisano réwniez zasady wybie-
rania suplementu diety.
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Summary

Properly balanced diet and quality of food products have main role in health. Not only adequate energy supply but also balance of nutrients is im-
portant. In article recommendations of vitamins supply for children, pregnant and breast feeding women, elderly people and also individuals with
AMD and osteoporosis were presented. Rules of choosing supplements were also described.
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