ŹRÓDŁA POKARMOWE W DIECIE DZIECKA



WĘGLOWODANY (cukry)
złożone – powinny stanowić główne źródło cukrów
proste – ok. 10 % dziennego zapotrzebowania




BIAŁKO
zwierzęce – pełnowartościowe białko, główne źródło tego składnika w diecie
roślinne





TŁUSZCZE
roślinne (nienasycone) – główne źródło tłuszczu w diecie, w tłuszczu rozpuszczają się witaminy A, D, E i K
zwierzęce (nasycone)





WĘGLOWODANY

ZŁOŻONE										PROSTE
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BIAŁKO
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TŁUSZCZE

[image: Polska smakuje]NIENASYCONE								NASYCONE
[bookmark: _GoBack][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
image6.jpeg




image7.jpeg




image8.jpeg




image9.jpeg




image10.jpeg




image11.jpeg




image12.jpeg




image13.jpeg




image14.jpeg




image15.jpeg




image16.jpeg




image17.jpeg




image18.jpeg




image19.jpeg




image20.jpeg




image21.jpeg




image22.jpeg
i
s _‘é




image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




image4.jpeg




image5.jpeg




