


Podzial produktéw na grupy ulatwia nam ich wybor

Aby utatwic¢ sobie dobdr produktow i zaznajomienie sie z ich wartoscia, nalezy
je podzieli¢ na grupy, taczac w jednej grupie produkty najbardziej do siebie
podobne ze wzgledu na ten sktadnik, ktdry jest dla nich najbardziej
charakterystyczny.

Np. najbardziej charakterystycznym sktadnikiem masta lub oleju jest ttuszcz,
miodu — cukier, maki i kaszy — skrobia. Badacze naukowi pracujacy nad
zagadnieniami zZywienia proponowali podziat produktéw spozywczych na rézna
liczbe grup: 6, 7, 9 lub 12.

Podzial na 12 grup najlepiej uwzglednia charakterystyczne sktadniki
produktéw, lecz jest dos¢ skomplikowany. Prostszy i tatwiejszy do
zapamietania jest podzial, ktory tutaj zastosujemy. Przedstawia sie on
nastepujaco:

<b>I. Mleko i sery.
II. Mieso zwierzat rzeznych, drobiu i ryb oraz jaja.
III. Warzywa i owoce, ktore rozbijamy na 3 nastepujace grupy:</b>

a)zabarwione zielono lub zlocisto-zo6tto, czyli warzywa lisciaste i takie, jak
marchew, dynia, papryka, warzywna,

b)warzywa kapustne, papryka warzywna, pomidory i letnie jagody, przewaznie
lesne,

c)wszystkie pozostale owoce i warzywa.

<b>IV. Produkty tluszczowe (masto, Smietana, margaryna, oleje, smalec i
inne).

V. Produkty maczne, przede wszystkim produkty zbozowe wysokiego przemiatu
</b>(pieczywo razowe i sitkowe oraz mato omielone kasze) oraz produkty
maczne niskiego przemiatu, jak biata maka pszenna, manna, czyli grysik,
polerowany ryz, a takze cukier, midd i wszystkie stodycze.

Przy takim podziale uzyskaliSmy 7 grup (rozbijajac owoce i warzywa na 3
grupy). W grupach tych nie mieszcza sie produkty straczkowe i ziemniaki.

Z uwagi na duza zawartos¢ skrobi moga by¢ zaliczone do ostatniej grupy, tj. do
produktéw macznych, choé¢ pod pewnymi wzgledami bardzo sie od

nich réznia.

Warzywa i owoce rozbiliSmy na 3 podgrupy ze wzgledu na bardzo rézna
wartos¢ witaminowa. Jak widzimy, cho¢ z zastrzezeniami, wszystkie produkty
zostaly w grupach tych uwzglednione. Niejedna Czytelniczke moze dziwi, ze
nie ma tu takiej grupy, do ktérej moglibysmy zaliczy¢ wodke, wino i piwo, czyli
napoje alkoholowe, oraz herbate, kawe, kakao, a takze rézne przyprawy, jak
pieprz, papryka, gozdziki. Nie jest to jednak przeoczenie. Napoje alkoholowe
nie zawieraja sktadnikow koniecznych do zycia, nie przynosza zadnego pozytku,
lecz przeciwnie — szkode, zatruwajac organizm.

Mniej szkodliwe sa takie napoje, jak herbata i kawa, lecz i one nie przynosza
pozytku. Spozyte w matych ilosciach lekko nas podniecaja. ROwniez przyprawy
uzywane sa dla dodania smaku i zapachu potrawom, nie za$ dla zwiekszenia
ich wartosci odzywczej. Wyjatek stanowia zielone przyprawy krajowe, jak
szczypiorek, swiezy koperek i majeranek, zielona pietruszka, ktére dostarczaja
witamin (produkty te naleza do grupy III). % Wszystkie te produkty, ktore nie
stanowia wlasciwie dla nas pokarmu i nie sa zaliczone do zadnej z pieciu grup,
nosza nazwe uzywek. Naleza do nich napoje alkoholowe i bezalkoholowe oraz
przyprawy kolonialne.

Wrdéémy jednak do omoéwienia pieciu zasadniczych grup pokarmowych.
Poniewaz w kazdej grupie inny sktadnik wystepuje w najwiekszej ilosci i jest
najwazniejszy, kazda z nich ma dla nas inne znaczenie i spelnia inna role. Czy
mozna na przykltad wyobrazi¢ sobie, ze peczak zastapi mleko albo stonina —
pomidory. W naszym pozywieniu konieczne jest mleko, ale obok niego takze
peczak, stonina i pomidory.

- Umiejetne zywienie polega na tym, zeby réwnomiernie uwzglednia¢ produkty
nalezace do réznych grup. Trzeba doktadnie wiedzie¢, jakie znaczenie ma
kazda grupa produktéw i jak jedne z nich — te ktore sa czasem dla nas
niedostepne — mozna zastapi¢ innymi, ktérymi wlasnie rozporzadzamy. Nalezy
to "jednak zrobi¢ tak, aby zdrowie nasze nie ucierpiato i pozywienie miato
odpowiednia warto$¢. Oméwimy po kolei wlasciwosci wszystkich grup
produktow.






