3 - 5 Servings

The Food Pyramid
(Piramida Zywnosci Amerykanskiej)

The Food Guide Pyramid is a general guide
that lets you choose a healthy diet that is right
for you. The Pyramid calls for eating a variety
of foods to get the nutrients you need and eat
the right amount of calories to maintain a
healthy weight. Most calories should come
from foods in the three lower sections of the
Pyramid.

(Piramida Zywnoéci jest ogolna
wskazowka, ktora pomoze Ci wybracd
najzdrowsza dla Ciebie diet¢. Piramida zaleca
spozywanie zréznicowanych positkow, ktore
dostarcza, Ci niezbgdnych sk¥adnikow
spozywczych i jednocze$nie zapewnig Ci ilos¢
kalorii niezbedna do utrzymania zdrowej wagi
ciala. Piramida kladzie nacisk na pig¢ grup
zywnoéci pokazanych w trzech nizszych
sekcjach piramidy.)

Each of these groups provides some, but not
all, of the nutrients you need. Foods in one
group can’t replace those in another. No one
food group is more important than another. For
good health, you need them all.

(Kazda z tych grup zawiera tylko czes¢
niezbednych sktadnikéw spozywczych.
Zywno$¢ z jednej grupy nie moze zastapic
zywnofci z innych grup. Zadna z grup nie jest
wazniejsza od drugiej. Dla zachowania zdrowia
niezb¢dne jest spozywanie produktow
pochodzacych ze wszystkich pigciu grup
Zywnosci.)

Fats, Oils, and Sweets

(Ttuszcze, Oleje, Cukry)

Use Sparingly

(Uzywaj tylko od czsu do czasu)

Milk, Yogurt, and Cheese
(Mleko, Jogurt, Sery)

2-3 Servings

( 2-3 porcje)

A0

5 (3 Meat, Poultry, Fish,
Dry Beans, Eggs, and Nuts
(Migso, Drob, Ryby, Fasola,
Jajka, Orzechy)
2 - 3 Servings
(2-3 porcje)

Vegetables
(Warzywa)

(3-5 porcji)

Fruit

(Owece)
2 - 4 Servings
(2-4 porcje)

Bread, Cereal, Rice, and Pasta
(Chleb, Ptatki owsiane, Makaron)

6 - 11 Servings
(6-11 porciji) @
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Polish Language Version

* 1 porcja objgtoSciowo odpowiada potowie szklanki
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