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Btonnikowe ABC

Co to jest btonnik?
Rézne oblicza btonnika

Btonnik rozpuszczalny

Btonnik nierozpuszczalny
Zrédta btonnika w zywnosci
Czy kazdego dnia jesz odpowiednig ilos¢ btonnika?
Zaplanuj bfonnik w swoich positkach
Zastosuj proste triki kulinarne
Czas na owies

Cenne sktadniki odzywcze

Reguluje poziom cukru

Hamuje uczucie gtodu

Pomaga w obnizeniu masy ciata

Wspiera prace jelit

Obniza stezenie cholesterolu
Gotowe owsianki - dobre Zrédto btonnikal!
Prozdrowotne ciekawostki

Wybrane pozycje zrédtowe:

1. Bienkiewicz i wsp. Blonnik pokarmowy i jego znaczenie w profilaktyce zdrowotnej.
Probl Hig Epidemiol, 2015, 96(1), 57-63

2. Gibinski i wsp. Prozdrowotne wlasciwosci owsa i produktow owsianych.
Zywnos¢. Nauka. Technologia. Jakosé, 2005, 4 (45) Supl., 49-60

3. Zarzecka i wsp. Odzywcze i prozdrowotne wlasciwosci ziarna owsa i przetworéw owsianych.
Kosmos. Problemy Nauk Biologicznych, 2018, 67,2 (319), 409-414

4. Zarzecka i wsp. Owies siewny - warto$¢ odzywcza i prozdrowotna oraz wykorzystanie przemystowe.
Med. Rodz, 2015, 4(18), 182-185
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Bfonnik nazywany jest takze wtéknem
pokarmowym, zaliczany jest do weglowodanéw
ztozonych, znajduje sie w zbozach, warzywach,
owocach, orzechach i nasionach.

Przez dtugi okres czasu btonnik uwazany byt za sktadnik catko-
wicie zbedny w naszej diecie, badania jednak udowodnity jego
prozdrowotne wlasciwosci.
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Uwaza sie, ze pierwsza osobg, ktéra uzyta terminu ,btonnik po-
karmowy” byt brytyjski lekarz Eban Hipsley. W 1953 roku nazwa
tg okreslit nietrawione przez cztowieka zwigzki, ktére tworza
$ciany komérkowe roslin.

zboza
warzywa
owoce

nasiona
orzechy

Rys. 1. Zrédta i rodzaje btonnika

Definicja btonnika przez wiele lat ulegata zmianom, zaliczano
do niego rézne substancje. Jednak zawsze jej trzonem pozo-
stawato stwierdzenie, ze btonnik stanowig zwigzki oporne na
enzymy trawienne cztowieka. Dzi§ wiemy, ze na ten sktadnik
pokarmowy sktada sie liczna grupa substangji (rys. 1).

SILA BEONNIKA

Rézne oblicza btonnika

Btonnik rozpuszczalny w wodzie pecznieje
w zofadku i ma zdolno$¢ do tworzenia zeli
w przewodzie pokarmowym.
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B Blonnik rozpuszczalny

Cze$¢ zwigzkdéw zaliczanych do bfonnika pokarmowego ma
zdolno$é rozpuszczania sie w wodzie. Sa to substancje takie jak
$luzy, gumy, pektyny, beta-glukany, skrobia oporna, frukto-oli-
gosacharydy i wybrane hemicelulozy. Dobrym zrédtem tej frak-
cji btonnika jest m.in. babka ptesznik, pfatki i otreby owsiane,
porzeczki, agrest, jabtka czy np. popularny dodatek do zywno-
$ci guma guar.

Nestie.
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Zalety btonnika rozpuszczalnego
daje na dtuzej uczucie sytosci
obniza tempo wchtaniania glukozy do krwi
obniza stezenie ,ztego” cholesterolu frakcji LDL
sprzyja namnazaniu sie korzystnych bakterii jelitowych
pomaga utrzymac optymalne pH w jelitach oraz zapobiega
nowotworom jelita grubego
przeciwdziata zaparciom

Do frakcji btonnika pokarmowego, ktéra nie rozpuszcza sie
w wodzie zaliczamy lignine, celuloze i wybrane hemicelulozy.

Btonnik ten przede wszystkim przyspiesza prze-
mieszczanie sie tresci pokarmowej w jelitach.
_ To za jego sprawa zwigksza sie objetosc
stolca, a takze usuwane sg zwigzki tok-
syczne z przewodu pokarmowego,
dzieki czemu przeciwdziata no-
wotworom jelita grubego. Wraz
z bfonnikiem rozpuszczalnym
doskonale radzi sobie w le-
czeniu zaparc.

Gtéwnym zrédtem btonnika w diecie sa
produkty zbozowe, orzechy, nasiona oraz
warzywa i owoce. Dominuje w nich frakcja
bfonnika nierozpuszczalnego w wodzie.
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Ponizej 15 g btonnika
Zarodki pszenne

Figi, suszone

4 Migdaty

Maka zytnia, typ 2000

. Morele, suszone

Pfatki pszenne

' Ponizej 10 g btonnika

% Sliwki suszone

p Chleb zytni petnoziarnisty

Soczewica czerwona, nasiona
. suche

! Platki owsiane

Maliny

Kasza gryczana

Zawartosc blonniké
w 100 g produktu [g]

SILA BEONNIKA

P a Awokado

Kasza jaglana

Kalafior

\ Pomarancza
Seler naciowy
Truskawki
Cebula

Banan

Zawartosc btonnika
w 100 g produktu [g]
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Czy kazdego dnia Zaplanuj btonnik
jesz odpowiednig ilos¢ w swoich positkach

btonnika? Z ponizszych grup produktéw wybierz 5,
ktére stopniowo wprowadzisz do swojego

lle blonnika powinna dostarczaé dieta? codziennego menu.

® 00 0000

Dorosli Seniorzy

259 20g

*Normy na btonnik ustalone na poziomie
wystarczajgcego spozycia, Normy zywienia dla
populagji Polski 2020

B Dorosli-25¢g

Osoby doroste powinny spozywac 25 g btonnika w ciggu doby.
Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje, ze takie spozycie
btonnika pozwala na prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

B Seniorzy-20g
Btonnik powinien by¢ obecny w codziennej diecie seniora

na poziomie minimum 20 g. Jego spozycie moze by¢ nizsze
w szczegdlnych przypadkach, np. w czasie rekonwalescencji po Propozycje te wniosg do Twojej diety précz cennego btonnika,
przebytej chorobie. takze witaminy i sktadniki mineralne

10 SIkA BEONNIKA Partner programu NesYita 1
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Ptatki owsiane dostarczajg zaréwno btonnika rozpuszczalnego

Ptatki owsiane

w wodzie, jak i frakcji nierozpuszczalnych. Sa bogate w beta-glu-
kany, ktére wigzg wode w przewodzie pokarmowym i tworzg
zele. Z tego wzgledu przyczyniaja sie do zwigkszenia miekkosci
stolca i utatwiajg jego wydalenie. Ich role doceniono szczegdl-
nie w przypadku choréb uktadu sercowo-naczyniowego, po-
niewaz pomagajg obniza¢ wysokie stezenie cholesterolu.

Grube kasze
Im kasza jest grubsza i mniej rozdrobniona tym zawiera wiecej
btonnika. Kasze stanowig nie tylko bardzo dobre Zrédto btonni-
ka, ale takze witamin z grupy B. Dostarczaja przede wszystkim
weglowodandw ztozonych i niewielka ilos¢ ttuszczu.

v o
Pieczywo petnoziarniste
Chleb petnoziarnisty zytni, pszenny, mieszany, pieczywo typu
graham czy pumpernikiel to produkty, ktére stanowig znaczace
zrédto btonnika w diecie. 1 $rednia kromka pumpernikla zawie-
ra ok. 4 g btonnika pokarmowego. Podobnie jak grube kasze,
bogate s3 w zwigzki mineralne takie jak magnez czy.wapn oraz
witaminy z grupy B. ; ‘. < Y o’

Suszone Sliwki
Jedna niewielka porcja suszonych owocow (ok. 30 g) moze sta-
nowi¢ 1 z 5 zalecanych porcji warzyw i owocoéw w ciggu dnia.
Co ciekawe, suszone sliwki précz cennego bfonnika, ktéry wy-
kazuje dziatanie probiotyczne i stanowi pokarm dla bakterii
jelitowych, wptywajgc korzystnie na mikroflore jelit, zawieraja
takze zwigzki fenolowe o wtasciwosciach antyoksydacyjnych.

Owoce jagodowe

Truskawki, jagody, maliny, boréwki, porzeczki czy zurawina to
nie tylko doskonate zrédto wielu substancji bioaktywnych ko-
rzystnie wptywajgcych na zdrowie, ale takze wartosciowe zrédto
réznych frakeji btonnika. Truskawki i maliny dostarcza btonnika
nierozpuszczalnego. Natomiast porzeczki czy jagody bogate
sg w btonnik rozpuszczalny w wodzie. Poza sezonem korzystaj
z owocdw mrozonych.

Orzechy

Orzechy wciaz pozostajg niedoceniang grupa produktow spozyw-
czych o wysokiej wartosci odzywczej. Précz wielonienasyconych
tluszczdw, zawierajg biatko, a takze szereg witamin (bogate zrédfo
witaminy E) i zwigzkdw mineralnych (m.in. wapn, zelazo, cynk, ma-
gnez). Orzechy stanowig bardzo dobre zrédto btonnika pokarmo-
wego, szczegdlnie jego frakgji nierozpuszczalnej w wodzie, ktdry
dziata jak szczotka, usuwajac z jelit niepotrzebne resztki. Dlatego
tez warto wigczy¢ do diety gars¢ orzechéw dziennie, codziennie!

Nestis. g7
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Siemie Iniane

Nasiona Inu byty wykorzystywane w celach P

Zastosuj proste triki
leczniczych juz przez starozytnych me- &_:éq,.. ; o kulinarne

dykéw greckich i rzymskich. Do dnia F“}#
dzisiejszego stosowane sg przede %

r
wszystkim w tagodzeniu stanu zapal- B - Wprowadzenie kilku zmian podczas
nego przewodu pokarmowego oraz za- Lt A= 7, przygotowywania positkéw pozwoli na
parciach. Nalezy podkresli¢, ze prawie 1/3 ™ = e ? zwiekszenie spozycia btonnika w diecie.
masy nasion stanowi btonnik, zaréwno jego frakcja rozpusz- oo o

czalna jak i nierozpuszczalna. Sa takze jednym z najlepszych
zrédet w diecie ttuszczéw omega 3 korzystnie wptywajgcych na
uktad krazenia.

B Warzywa
Warzywa straczkowe

Typowe warzywa straczkowe, takie jak fasola czy groch, nie
czesto pojawiaja sie w menu z uwagi na czeste dziatanie wzdy-
majgce. Warto jednak zwréci¢ uwage na te gatunki, ktére sa
znacznie tagodniejsze dla naszego przewodu pokarmowego.
Fasolka szparagowa czy groszek zielony dostarcza btonnika,
a jednoczesnie nie bedg powodowaty dyskomfortu w uktadzie
pokarmowym.

N&stis.

Partner programu NesYita 15



Ptatki owsiane sprawdzg sie nie tylko w postaci owsianki. Mo-
zesz dodad je do:

* ciast (np. muffinki), nalesnikdw czy innych placuszkéw

¢ kruszonki

* koktajlu

° safatki (po wczesniejszym uprazeniu ptatkdw)

* lub zmielonymi ptatkami owsianymi mozna zastgpi¢ czesc¢

maki zwyktej w wypiekach

16 SILA BEONNIKA

Czas na owies

Badania pokazujq, ze biatko
owsa ma wyzszg wartos$¢ odzywcza
niz to wystepujgce w pszenicy,

zycie, jeczmieniu czy kukurydzy.
Ponadto owies jest bezglutenowy.

B Cenne sktadniki odzywcze
Zawiera wysokiej jakosci biatko I\
Warto tez podkresli¢, ze w poréwnaniu do innych zbdz, biat- \
ko owsa zawiera wiecej aminokwaséw egzogennych, ktérych
organizm cztowieka nie produkuje samodzielnie i muszg byc
dostarczane wraz z dieta.
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Bogaty w witaminy i zwiazki mineralne
Produkty owsiane stanowig dobre zrédto witaminy E, tiaminy
oraz kwasu pantotenowego.

Witamina E wykazuje dziatanie
przeciwutleniajace, ale réwniez
pomaga w hamowaniu produkcji
cholesterolu. Owies bogaty jest
m.in. w zelazo, wapn, magnez,
fosfor, cynk i krzem.

Bogaty w btonnik pokarmowy

W poréwnaniu do innych zbdz owies zawiera o ok. 10% mniej
skrobi, natomiast bogaty jest w btonnik. Nieobtuszczone ziarno
owsa sktada sie w ok. 30% z btonnika.
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Beta-glukany w przewodzie pokarmowym tworzg lepkie zele,
dzieki czemu chronig nie tylko $luzéwke Zzotagdka czy jelit, ale réw-
niez wigzg toksyczne zwigzki i zapobie-

gaja ich wchfanianiu. Petnig takze wazna

role w regulacji gospodarki lipidowe;j,

poniewaz obnizajg poziom choleste-

rolu. Btonnik owsiany zapobiega takze

wahaniom cukru we krwi.

Z kolei owsiany btonnik nierozpusz-

czalny zwieksza przede wszystkim objetos¢ tresci pokarmo-
wej w jelicie. Pobudza takze perystaltyke jelit normujac rytm
wypréznien. Jest to takze rodzaj btonnika, ktéry daje wieksze
uczucie sytosci na dtuze;.
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Btonnik owsiany nieroz- Btonnik owsiany rozpusz-
puszczalny w wodzie czalny w wodzie

Stymuluje zucie, pobudza
wydzielanie sliny wptywaja-
cej korzystnie na stan uze-
bienia

Wigze wode

Petni role bufora kwasu
solnego, moze wigzac jego
nadmiar

Moze wptywac na wydzie-
lanie gastryny - hormonu
uktadu pokarmowego

Wptywa na zwiekszenie obje-
tosci tresci pokarmowej

Moze zwieksza¢ wydzielanie
sokéw trawiennych

Dziata pobudzajaco na

_ ukrwienie jelit
g |

i

.,,‘
=

Wptywa na perystaltyke jelit,
zapoblega zaparciom, uchyt-
kowatosm I polipowatosci

; jelit, zylakom odbytu i zmia-

nom nowotwo rowym

Btonnik owsiany nieroz- Btonnik owsiany rozpusz-
puszczalny w wodzie czalny w wodzie
Zapewnia uczucie sytosci

Stanowi pokarm dla bakterii

Wykazuje dziatanie ochronne
w jelitach

przed nowotworami

Wptywa na zmniejszenie
wartosci kalorycznej diety

Wspomaga procesy gojenia
ran

Rozluznia masy katowe
i zwalnia czas pasazu tresci
pokarmowej

(Zrédto: Gibiriski i wsp. Prozdrowotne wiadciwosci owsa i produktéw owsianych. Zywnosé. Nauka.
Technologia. Jakos¢, 2005, 4 (45) Supl., 49 - 60)

Moze tworzy¢ lepkie zele

w przewodzie pokarmowym &

Moze wigzac zwigzki szkodli-
we w jelicie i ograniczacich
wchtanianie

Zawiera cenny kwas glukuro-
nowy

Moze obnizac stezenie cho- vy
lesterolu we krwi i zmniejsza¢ . #
ryzyko choréb ukfadu kraze- T
nia

Zapobiega wahaniom gluko-
zy we krwi

Moze pozytywnie oddziaty-
wac na uktad immunologicz- %

o
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Bogaty w antyoksydanty

W ziarnie owsa wystepujg takie przeciwutleniacze jak m.in.
kwas kawowy i ferulowy. Charakteryzujg sie one silnymi wtasci-
wosciami antyoksydacyjnymi, chronig organizm przed wolnymi
rodnikami. Wykazuja takze dziatanie przeciwbakteryjne i prze-
ciwnowotworowe. Chronig takze przed stanami zapalnymi
w naczyniach uktadu krazenia.

Wsrdd owsianych polifenoli obecne sg takze kwasy fenolowe,
flawonoidy, awentramidyny i alkilofenole. Warto doda¢, ze
awentramidyny sg odporne na dziatanie temperatury, dlatego
np. gotowanie nie wptywa na ich aktywnosc.

22 SIEA BEONNIKA

' -
e " B
b - T
L
.

Zapobiega wahaniom cukru

W Unii Europejskiej dopuszczono do stosowania o$wiadcze-
nie zdrowotne na temat beta-glukanéw owsianych, ktére moze
by¢ umieszczane przez producentéw na etykiecie produktu.
Oswiadczenie brzmi: ,Spozycie beta-glukanéw pochodzacych
z owsa lub jeczmienia w ramach positku pomaga ograniczy¢
wzrost poziomu glukozy we krwi po tym positku”.

Oswiadczenie moze by¢ stosowane wytgcznie w odniesie-
niu do zywnosci zawierajgcej co najmniej 4 g beta-glukanow
z owsa lub jeczmienia na kazde 30 g weglowodandw przyswa-
jalnych w okreslonej ilosciowo porcji w ramach positku.

Aby oswiadczenie mogto by¢ stosowane, producent musi
poda¢ informacje dla konsumenta, ze korzystne dziatanie wy-
stepuje w przypadku spozycia beta-glukanéw pochodzacych
z owsa lub jeczmienia w ramach positku.

Nestle /2
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Zwolnione opréznianie zotadka

Rozpuszczalne frakcje btonnika pokarmowego wigzg wode two-
rzac lepkie zele. Wynikiem tego jest zwiekszona objetosc tresci
pokarmowej oraz wolniejszy pasaz przez przewdd pokarmowy.

Wieksza sytos¢ po positku

Produkty owsiane bogate sg btonnik, ktéry zwieksza sytosé. Do-
datkowo, beta-glukany obecne w owsie tworzg w przewodzie
pokarmowym zele, w wyniku czego zwiekszajg objetos¢ tresci
pokarmowej i spowalniajg przesuwanie sie jedzenia. Dzieki
temu na dtuzej zaspokajajg gtod.

Naukowcy wyliczyli, ze indeks sytosci dla ptatkéw owsianych
wynosi 209%, wobec 100% dla chleba pszennego.

SILA BEONNIKA

Wilaczenie przetworéw owsianych do diety powoduje

mniejsze spozycie kalorii

Dieta bogata w produkty owsiane zawiera znaczna ilos¢ bton-
nika pokarmowego, ktéry powoduje diuzsze uczucie sytosci,

w konsekwencji czego ilo$¢ spozywanej zywnosci, a tym sa-

mym kalorii jest nizsza. Poza tym produkty owsiane nie zawiera-

ja znacznej ilosci kalorii. Sg czesto polecane w dietach odchu-

dzajacych.

Przetwory owsiane maja niski indeks glikemiczny
Wyniki badan pokazuja, ze maka owsiana ma indeks glikemicz-
ny réwny 54 (IG zwyktej maki pszennej wynosi ponad 70), otre-

by owsiane 55, a ptatki owsiane - 58 (IG ptatkéw kukurydzia-

nych wynosi ponad 70). Obnizony indeks glikemiczny produk-

tow owsianych wynika z mniejszego udziatu skrobi w ziarnie

owsa, a wiekszej zawartosci btonnika pokarmowego.

IG

maki pszennej

70

Partner programu

- IG
maki owsianej
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Zapobiega zaparciom

Btonnik owsiany zwieksza objetos¢ tresci pokarmowej. Szcze-
gdlnie jego frakcja nierozpuszczalna w wodzie dziata w jelitach
jak szczotka, drazni mechanicznie jelita pobudzajac ich pery-
staltyke.

Dziata korzystnie na mikrobiote jelit

Btonnik owsiany stanowi pokarm dla bakterii jelitowych, szcze-
godlnie frakcja beta-glukandéw uznawana jest za prebiotyk.
W wyniku jego fermentacji bakterie produkujg krétkotancucho-
we kwasy ttuszczowe takie jak mastowy, octowy i propionowy,
ktére wykazuja dziatanie antynowotworowe.

Beta-glukany zawarte w owsie obnizaja stezenie cholesterolu
Beta-glukany obecne w owsie tworzg w przewodzie pokar-
mowym lepkie zele. Wigzg znaczne ilosci kwaséw zdtciowych
i cholesterolu, opdZniajg wchtanianie ttuszczu, a takze zwieksza-
ja jego wydalanie ze stolcem.

Dlatego produkty owsiane odgrywajg wazng role w gospodar-

ce lipidowej organizmu. Wszystkie te mechanizmy przyczyniajg
sie do regulacji stezenia cholesterolu we krwi.

SILA BEONNIKA

Wyniki badan naukowych pokazujg, ze wigczenie do diety 3 g
beta-glukanéw dziennie moze zmniejszy¢ stezenie choleste-
rolu o ok. 5 mg/dl, czego efektem moze by¢ obnizenie ryzy-
ka choroby niedokrwiennej serca az o 10%. Co wiecej, otreby
owsiane w diecie pozytywnie wptywaja na podwyzszenie frakcji
tzw. ,dobrego” cholesterolu HDL.

Oswiadczenie zdrowotne nt. beta-glukanow

W Unii Europejskiej dopuszczono do stosowania o$wiadcze-
nie zdrowotne na temat beta-glukanéw owsianych, ktére moze
by¢ umieszczane przez producentéw na etykiecie produktu.
,Beta-glukany pomagajg w utrzymaniu prawidtowego pozio-
mu cholesterolu we krwi".

Oswiadczenie moze by¢ stosowane wytgcznie w odniesieniu
do zywnosci, ktéra zawiera co najmniej 1 g beta-glukanéw po-
chodzacych z owsa, otrebdéw owsianych, jeczmienia, otrebdéw
jeczmiennych lub mieszanek tych zrédet na okreslong iloscio-
wo porcje.

Aby oswiadczenie mogto by¢ stosowane, producent musi po-
da¢ informacje dla konsumenta, ze korzystne dziatanie wyste-
puje w przypadku spozywania dziennie 3 g beta-glukanéw po-
chodzacych z owsa, otrebdéw owsianych, jeczmienia, otrebdéw
jeczmiennych lub mieszanek tych beta-glukandw.

Nestie. /2
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G OtOwe OoOwsSian k| B Jaki positek wybrac¢ na dobry poczatek dnia?

P . Takim wyborem moze byé nowa owsianka od marki NESVITA®.
- d O b re 2 rOd'O b'O nni ka ! Tworzac trzy nowe receptury producent zadbat o dobre zrédto
btonnika dodajac wszystko, co wazne dla wsparcia zdrowia
Gotowe owsianki sg zdrowym wyborem i zachowania energii w ciagu dnia:
na $niadanie lub przekaske. * naturalne sktadniki + witaminy i sktadniki mineralne
© petnoziarniste ptatki owsiane

eooeo

© kawatki owocow i warzyw
Taki positek to swietne zrédto btonnika, a dodatek m.in. owo- © ziarna
cédw i witamin zapewnia wsparcie réznych potrzeb organizmu * odrobine naturalnego miodu

jak zdrowa skéra, odpornosc i trawienie.
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Zalety sktadnikow
bioaktywnych owsa
potwierdzono w prawie
zywnos$ciowym ponad

20 lat temu. Amerykanska
agencja FDA jako pierwsza
zatwierdzitaw 1997 r.
oswiadczenie zdrowotne
dotyczace wptywu
beta-glukanu z owsa na
zmniejszone ryzyko choréb

serca.

Prozdrowotne
ciekawostki

Jesli zjesz owsianke

w godzinach wieczornych,
spokojnie zasniesz.

To zastuga m.in. obecnej
w niej melatoniny.

Owies bogaty jest w btonnik
rozpuszczalny, ktéry ma
udowodnione dziatanie

w obnizaniu poziomu
cholesterolu we krwi.

Badania pokazuja, ze beta-
glukany, podobnie jak
kwas hialuronowy, moga
poprawiac stan skory.
Stosowane sa m.in. do
produkcji opatrunkéw.

SILA BEONNIKA

Owies bogaty jest

w niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe, ktérych
organizm nie moze
samodzielnie wytworzy¢.
100 g ptatkéw owsianych

w ok. 30% pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na kwas
linolowy.

(X X ]

Beta-glukany zawarte

w owsie tworza lepkie zele,
ktore w jelicie moga wigzac
substancje toksyczne.

Ziarna owsa zawieraja

bardzo niewielkie ilosci sodu,

dlatego produkty owsiane
z powodzeniem moga by¢
stosowane w diecie oséb

z nadci$nieniem tetniczym.

2

(XX J
Spozycie 100 g ptatkow
owsianych pokrywa

dzienne zapotrzebowanie
cztowiekaazna7z10
aminokwaséw egzogennych,
ktérych organizm nie moze
samodzielnie wytworzy¢.




ZDROWE ROZWIAZANIE

- = na pyszne sniadanie =

p— i

- PVEEﬂﬁ%C!

OWSIANKA

ODPORMOSC win C,Bs .

 SPROBUJ
innych smakow

o— .




