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Poznaj nowa
piramide zywieniowg

Analiza wynikéw badan naukowych wykazata koniecznos¢ modyfikacji
zalecen zdrowego odzywiania si¢. Btedem dotychczasowym byto

m.in. taczne traktowanie ttuszczéw nasyconych i nienasyconych oraz
brak indywidualnego podejscia do potrzeb konsumenta. W nowej
piramidzie szczeg6lng uwage zwraca sie rowniez na aktywnosc fizyczng
jako nieodtaczny element zdrowego trybu zycia.

B DANUTA GAJEWSKA, JOANNA MYSZKOWSKA-RYCIAK

przedstawieniem zalecenn zywienio-
wych. Ta powszechnie znana Food
Guide Pyramid, opracowana przez Amery-

Piramida zywieniowa jest graficznym

Tluszeze, oleje, stodycze
spozywaj sporadycznie

kanski Departament Rolnictwa (USDA),
pochodzi z 1992 roku (ryc. 1). Analiza wy-
nikéw badan naukowych wykazata ko-
nieczno$¢ modyfikacji pewnych zalecen

e Tluszcz (wystgpujacy naturalnie i dodany)
o Cukier (dodany)

Mleko i przetwory mleczne
2 - 3 porcje

Migso, drob, ryby, jaja,
nasiona straczkowe

i orzechy

2 -3 porcje

Warzywa
3 - 5 porcji

Owoce
2 - 4 porcje

Produkty
zbozowe

% 6 - 11 porcji
°

Ryc. 1. Piramida zywieniowa USDA z 1992 r. (za http://www.mypyramid.gov. ,History of USDA’s Food Guidance”).
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dietetycznych. Wedlug najnowszego stanu
wiedzy biedem bylo m.in. taczne traktowa-
nie rdéznego rodzaju ttuszczow (nasyconych
i nienasyconych), pominigcie aktywnosci
fizycznej oraz brak indywidualnego podej-
Scia do potrzeb konsumenta.

Wiekszos¢ chorob przewlektych ma zwia-
zek z nieprawidlowa dieta i siedzacym try-
bem zycia, stad aby zmniejszy¢ ryzyko cho-
rob cywilizacyjnych, sposéb zywienia
kazdego czlowieka (ilos¢ energii w diecie
oraz makro- i mikrosktadnikéw) powinien
by¢ dostosowany do jego potrzeb, zrdznico-
wanych w zaleznoSci od wieku, pici, stanu
zdrowia, rodzaju wykonywanej pracy oraz
aktywnosci fizycznej.

Nowe zalecenia zywieniowe zostaly opra-
cowane w roku 2005 przez specjalistow
z USDA. Sa one ujete takze w formie pira-
midy, ale o odmiennej szacie graficznej
(ryc. 2). Piramida ta przekfada teoretyczne
normy i zalecenia dotyczace skladnikow
odzywczych, opracowane przez Amerykan-
skie Towarzystwa Naukowe: ,,The 2005
Dietary Guidelines for Americans” i ,,Die-
tary Reference Intakes”, na okreslone ilo-
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Sci poszczegdlnych produktéw spozyw-
czych, ktore powinny znalez¢ si¢ w calo-
dziennej racji pokarmowe;.

W nowej piramidzie szczeg6lng uwage
zwraca si¢ na indywidualne potrzeby kon-
sumenta i aktywno$¢ fizyczng jako nieod-
faczny element stylu zycia. Sze$¢ réznych
koloréw w piramidzie reprezentuje od-
mienne grupy produktéw spozywczych:
produkty zbozowe, warzywa, owoce, ttusz-
czei oleje, mlekoi produkty mleczne oraz
facznie migso, drob, ryby, jaja, orzechy
i nasiona ro§lin straczkowych.

Szerokos$¢ ,,promieni” piramidy obrazuje
proporcje, jakie powinny by¢ zachowane
w spozyciu produktdéw z poszczegdlnych
grup. Nowym elementem piramidy sa scho-
dy, przypominajace o codziennej aktywno-
Sci fizycznej. Hastem przewodnim pirami-
dy jest ,Steps to a healthier you”, co
mozna rozumieé jako ,kroki do poprawy
zdrowia” obejmujace:

m zwigkszenie spozycia witamin, sktadni-
kéw mineralnych, btonnika pokarmowe-
go oraz innych sktadnikow o dziataniu
prozdrowotnym, z reguly obecnych w ty-
powej diecie w niewystarczajacej ilosci;

Produkty zbozowe
Warzywa

Owoce

Thuszeze, oleje, stodycze

Mleko i przetwory mleczne

Migso, drob, ryby, jaja,
nasiona straczkowe i orzechy

Ryc. 2. Nowa piramida zywieniowa ,MyPiramid” USDA z 2005 r. (za http://www.mypyramid.gov.).
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B obnizenie spozycia nasyconych kwasow
ttuszczowych, kwasow typu ,trans”
i cholesterolu oraz zwigkszenie udziatu
w diecie owocow, warzyw i produktow
zbozowych z calego ziarna, aby zmniej-
szy¢ ryzyko chordb cywilizacyjnych;

m dostosowanie iloSci energii w diecie
do indywidualnych potrzeb, tak aby
utrzymac prawidlowa mase cialai zapo-
biega¢ nadwadze i otytosci.

Produkty zbozowe sg zrodiem blonnika
pokarmowego, makro- i mikrosktadnikow,
niezbednych w profilaktyce chorob uktadu
sercowo-naczyniowego, oraz niektorych ty-
péw nowotworow, a takze pozytywnie
wplywaja na perystaltyke przewodu pokar-
mowego. Zaleca si¢, aby przynajmniej po-
fowe produktow zbozowych, wchodzacych
w sktad calodziennej racji pokarmowej,
stanowily wyroby z pelnego ziarna lub
z maki o niskim stopniu przetworzenia.
Szczegdlnie polecane sa: nietuskany ryz,
grube kasze (gryczana, peczak, jeczmien-
na, jaglana), ptatki owsiane, ptatki jecz-
mienne oraz pieczywo z pelnoziarnistej
maki lub z dodatkiem calych ziaren zboz.

Warzywa. Wszystkie gtéwne positki ($nia-
danie, obiad, kolacja) powinny zawiera¢ do-
datek warzyw: surowych, gotowanych lub
konserwowych (najlepiej bez dodatku soli
kuchennej). Zaleca si¢ zwigkszenie spozy-
cia warzyw, szczeg6lnie ciemnozielonych
oraz pomaranczowych. Szczegdlnie poleca-
ne sg takie warzywa jak: brokuly, szpinak,
jarmuz, roszponka, salata rzymska, mar-
chew, dynia, pomidory, papryka, kabaczki
i bakfazany. Ziemniaki, stodka kukurydza
oraz zielony groszek, zawierajace wicksze
ilo$ci skrobi, zalecane sa w ilo$ciach umiar-
kowanych. Warzywa sa niskoenergetycz-
nym, doskonalym Zrédlem btonnika pokar-
mowego, witamin i skladnikéw mineral-
nych. Podobnie jak produkty zbozowe
z pelnego ziarna, zalecane sa w profilakty-
ce chorob cywilizacyjnych. Warzywa bogate
w potas (pomidory, pietruszka, jarmuz,
brukselka, szparagi, chrzan, buraki) powin-

Scisty wegetarianizm (weganizm,
frutarianizm) jest niekorzystny

ze zdrowotnego punktu
widzenia, przede wszystkim

dla dzieci i mtodziezy.

ny by¢ spozywane przez osoby z podwyzszo-
nym ci$nieniem krwi.

Owoce, jako bogate zrodto witamin (C, ka-
rotenoidy), skladnikow mineralnych oraz
btonnika pokarmowego, powinny by¢ spo-
zywane codziennie, najlepiej w postaci su-
rowej. Owoce przetworzone: konserwowe
(z puszki), mrozone i suszone sa takze po-
lecane, natomiast soki owocowe nie powin-
ny stanowi¢ wiecej niz polowe zalecanej
ilosci owocow. Polecane sg zwtaszcza jabt-
ka, gruszki, morele, §liwki, brzoskwinie,
melony oraz cytrusy.

Omawiajac warzywa i owoce, warto
wspomnie¢ o Scislym wegetarianizmie.
W Swietle wspotczesnej nauki o zywnoSci
i zywieniu mozna stwierdzié, ze Scisly we-
getarianizm (weganizm, frutarianizm) jest
niekorzystny ze zdrowotnego punktu wi-
dzenia, przede wszystkim dla dzieci i mlo-
dziezy w okresie rozwoju fizycznego
i umyslowego, a takze dla kobiet w cigzy
1 karmigcych. Brak w pozywieniu biatka
zwierzecego, miesa i ryb zawierajacych wi-
tamine B, i zelazo hemowe (dobrze przy-
swajalne) moze prowadzi¢ do niedokrwi-
stoSci. W dietach SciSle wegetariafiskich
nie ma réwniez odpowiednich ilosci wita-
min z grupy B, co wplywa na gorsze wchta-
nianie zelaza, cynku, magnezu i innych
pierwiastkdw niezbednych do prawidiowe-
go funkcjonowania. Dodatkowo czesto
stwierdza si¢ niedobory witaminy D i wap-
nia. Z punktu widzenia zdrowia, spoSrod
wielu rodzajow wegetarianizmu najwla-
Sciwszy (szczeg6lnie dla osob doroslych)
jest laktoowowegetarianizm (uwzglednia-
jacy jaja i mleko) oraz semiwegetarianizm
(uwzgledniajacy niewielkie iloSci migsa
drobiowego i ryb).
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Mleko i produkty mleczne stanowia cenne
zrédio wapnia, dlatego szczeg6lnie wazne
miejsce zajmuja w zywieniu dzieci i mlo-
dziezy. Zaleca si¢ spozywanie przynajmniej
trzech filizanek niskottuszczowego (1,5%
lub mniej) mleka, jogurtu, kefiru lub réwno-
waznej iloSci serdw o obnizonej zawartosci
tluszezu (twarogu — 70 g, sera zoitego — 45 g).

Mieso, drdb, ryby, jaja, orzechy i nasiona
roslin straczkowych. Produkty z tej grupy
charakteryzuja si¢ duzym zroznicowaniem
pod wzgledem wartosci odzywczej, dostar-
czaja zarOwno ttuszczu, cholesterolu, jak tez
witamin rozpuszczalnych w tluszczach. Ry-
by stanowig bogate zrddlo nienasyconych
kwaséw tluszczowych z rodziny omega-3,
dlatego powinny by¢ spozywane kilka razy
w tygodniu. Chude gatunki mig¢sa oraz drob
(bez skory), jako zrodta biatka o wysokiej
wartoSci biologicznej, powinny takze zna-
lez¢ si¢ w jadlospisie kilka razy w tygodniu.
Suche nasiona roflin straczkowych moga
stanowi¢ zamienniki alternatywne dla migsa
i drobiu, a orzechy i nasiona zastepowaé
pojadane pomigdzy positkami sfodycze.

Termin ,tluszcz” z reguly przywodzi na
mysl negatywne skojarzenia, ale nalezy pa-
mietaé, ze pod ta nazwa kryje si¢ bardzo
roznorodna grupa substancji chemicznych.
O wartoSci odzywczej tluszczu decyduja
wchodzace w jego sktad kwasy tluszczowe,
przede wszystkim nienasycone. W zalezno-
Sci od liczby podwojnych wiazan w laficu-
chu weglowym, kwasy tluszczowe nienasy-
cone dzielimy na jednonienasycone i kwasy
wielonienasycone. Potozenie pierwszego
podwdjnego wiazania (liczac od grupy me-
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tylowej) oznacza si¢ grecka litera omega
lub n- i numerem wegla, przy ktérym wig-
zanie to wystepuje. Dtugos¢ fancucha, licz-
ba podwdjnych wigzan oraz ich potozenie
decyduja o wtaSciwoSciach i znaczeniu zy-
wieniowym poszczegdlnych kwasow tlusz-
czowych. Za szczegOlnie wazne, z zywienio-
wego punktu widzenia, uwaza si¢
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe,
do ktorych zalicza sig:

m kwasy z rodziny n-6: kwas linolowy (C,s.,,
n-6), kwas y-linolenowy (Cjg.5, n-6), kwas
arachidonowy (C,.4, n-6),

m kwasy z rodziny n-3: kwas a-linolenowy
(Cig3» n-3), kwas eikozapentaenowy
(Cyy5» n-3), kwas dokozaheksaenowy
(Cpp0 1-3).

Niezbedno$¢ kwasu linolowego i linole-
nowego wynika stad, ze organizm czlowieka
nie jest w stanie tworzy¢ wigzan podwoj-
nychw pozycjin-31i n-6, ani tez przeksztat-
ca¢ kwasow n-3 w kwasy n-6 i odwrotnie.
Wielonienasycone kwasy tluszczowe z ro-
dziny n-6 obnizaja ryzyko miazdzycy i jej
powikfan, w tym réwniez choroby niedo-
krwiennej serca. Jednak nadmierne spozy-
cie wielonienasyconych kwaséw z rodziny
n-6 niesie ze sobg ryzyko nasilenia supresji
procesOw zapalnych, a takze zwickszenie
ryzyka wystapienia nowotworu piersi po-
przez wplyw na produkcje estrogendw
1 proliferacj¢ komorek gruczotu mleczne-
go. W odroznieniu od wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych z rodziny n-6, kwasy
tluszczowe nalezace do rodziny n-3 stymu-
luja procesy przeciwzapalne. Uwaza sig, ze
prawidlowy stosunek kwasow ttuszczowych
z rodziny n-6 do kwasow ttuszczowych z ro-
dziny n-3 powinien wynosi¢ ok. 5, ale jak

Podwojne wigzania w kwasach tluszczowych moga wystepowaé w dwoch konfiguracjach

przestrzennych:

B cis — gdy atomy wodoru przylaczone do wegli tworzacych dane wigzanie podwdjne

znajdujg si¢ po tej samej stronie,

B trans — gdy atomy wodoru przytaczone do wegli tworzacych dane wigzanie podwdj-

ne znajduja si¢ po przeciwnych stronach.

Kwasy tluszczowe trans wykazuja podobny wplyw na organizm czlowieka jak kwasy ttuszczo-

W€ nasycone.
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wykazuja badania w diecie europejskiej
wynosi on ponad 10. Aby zwiekszy¢ ilos¢
kwasoéw z rodziny n-3 w diecie zaleca si¢
spozycie 100-200 g ttustych ryb morskich
przynajmniej 2-3 razy w tygodniu.

Sposrod wszystkich rodzajow ttuszczow
najbardziej wartosciowe sa te zawierajace
w swoim skfadzie jednonienasycone oraz
wielonienasycone kwasy tluszczowe, pocho-
dzace z takich produktow jak ryby, orzechy,
nasiona oraz oleje roslinne (rzepakowy, oli-
wa z oliwek, Iniany, sojowy, kukurydziany,
sfonecznikowy). = Wybierajac  tluszcze
do smarowania pieczywa nalezy zwracaé
szczegllng uwage na informacje o zawarto-
Sci nasyconych kwasow ttuszczowych oraz
kwasow typu trans. Zrodiem kwasow thusz-
czowych typu trans sa czgsciowo lub catkowi-
cie uwodornione oleje roSlinne wykorzysty-

wane do produkcji margaryn, przygotowa-
nych przez przemyst produktéw smazonych,
pieczywa 1 wyrobow cukierniczych. Sa one
takze naturalnie obecne w produktach
mlecznych, wolowinie i jagniecinie.

Wysokie spozycie nasyconych kwasow
tluszczowych, kwasow typu frans oraz cho-
lesterolu zwigksza ryzyko chorob uktadu
sercowo-naczyniowego. Niska podaz ttusz-
czu ogdtem (<20% ogdlnej ilosci energii)
moze z kolei prowadzi¢ do niewystarczaja-
cego spozycia witaminy E. Udzial kwasow
tluszczowych nasyconych w diecie nie po-
winien przekracza¢ 10% catkowitej iloSci
kalorii, cholesterolu nie wiecej niz 300
mg/dobe, a podaz kwasOw typu trans po-
winna by¢ jak najnizsza.

Cukier i sfodycze to bogate zrédio energii,
ale o niewielkiej wartoSci odzywczej. I1os¢

Tabela 1. Typy kwasow ttuszczowych w ttuszczach jadalnych (1 tyzka stotowa)

Produkt uselio) N:;:)s(::zn:v:(ew(;s;y Tiuszc(zgt; trans Cho(l:ls;)erol
Masto 10,8 7,2 0,3 311
Margaryna twarda " 21 2,8 0
Margaryna miekka 9,7 1,8 2,7 0
USDA National Nutrient Database for Standard Reference, 2003
Tabela 2. Liczba porcji produktow z poszczegélnych grup
Poziom energii (kcal) 1200 1400 1600 1800 2000 2200 2400
Owoce* 1 1,5 1,5 1,5 2 2 2
Warzywa® 1,5 1,5 2 2,5 2,5 3 3
Zbhozowe® 4 5 5 6 6 7 8
Migso i straczkowe® 3 4 5 5 5.5 6 6.5
Mleczne® 2 2 3 3 3 3 3
Ttuszcze* 4 4 5 5 6 6 7

— 1 filizanka owocéw lub 100% Swiezego soku, /2 filizanki owocéw suszonych
— 1 filizanka warzyw surowych, gotowanych lub soku warzywnego, 2 filizanki warzyw lisciastych

—30 g chudego miesa, 1 jajo, ¥4 filizanki ugotowanych straczkowych, 15 g nasion lub orzechéw

— 1 filizanka mleka, jogurtu, kefiru, 45 g sera biatego

A
B
€1 kromka chleba, 1 filizanka ptatkéw zbozowych, "4 filizanki ugotowanego ryzu, makaronu, kaszy
D
E
F

— porcja = 1 tyzka stotowa
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Produkty przetworzone
przemystowo, w tym pieczywo
i wedliny, zawierajg znaczace
ilosci sodu.

energii pochodzaca z tych produktow
nie powinna stanowi¢ wigcej niz 10% cal-
kowitej iloSci energii. Szczegdlng uwage
nalezy zwrdci¢ na spozycie napojow i pro-
duktéw zawierajacych weglowodany doda-
ne w formie syropu kukurydzianego, syro-
pu fruktozowego, sacharozy, glukozy,
laktozy, maltozy, miodu, melasy. Wysoki
udzial tego typu produktoéw w codziennym
jadlospisie (zwlaszcza dzieci i mlodziezy)
przyczynia si¢ do rozwoju nadwagi, otytosci
oraz stanowi czynnik ryzyka choréb cywili-
zacyjnych.

Sol kuchenna. Aby zminimalizowaé ryzyko
nadci$nienia tetniczego, zaleca si¢ ograni-
czenie dziennej podazy sodu do 2,3 g (pla-
ska fyzeczka soli kuchennej). Produkty prze-
tworzone przemystowo, w tym pieczywo
i wedliny, zawieraja znaczace iloSci sodu
i dostarczaja az 77% calkowitej iloSci tego
sktadnika mineralnego w calodziennej racji
pokarmowej. Okoto 12% to sdd zawarty na-
turalnie w produktach spozywczych, 5%
stanowi s6d dodawany w czasie gotowania,
a 6% so6d dodawany do potraw przy stole.

Aktywnosc fizyczna jest niezbednym ele-
mentem stylu zycia i tagcznie z prawidiowo
zestawiona dietg pomaga w utrzymaniu
odpowiedniej masy ciata. Jako profilaktyke
chordb cywilizacyjnych zaleca si¢ dodanie
do codziennej aktywnos$ci minimum 30 mi-
nut umiarkowanie intensywnych ¢wiczen
fizycznych przez wigkszo$¢ dni tygodnia.

Indeks glikemiczny to wskaznik, utatwiaja-
cy komponowanie zdrowej diety. OkreSla
on hiperglikemizujace dziatanie okreslo-
nych produktéw spozywczych lub potraw
w poréwnaniu z tego rodzaju wplywem
réwnowaznych iloSci glukozy. Obliczany jest
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poprzez porOéwnanie powierzchni pod krzy-
wa glikemii mierzong w ciaggu 2 godzin
po spozyciu 50 g weglowodandw przyswajal-
nych z badanego produktu z powierzchnia
pod krzywa glikemii po spozyciu ekwiwa-
lentnej iloSci glukozy lub chleba pszennego

(bardziej fizjologiczny standard).

WartoSci indeksu glikemicznego (IG)
zaleza od roznych wtasSciwosci produktu
SpozZywczego:

B sktadu chemicznego weglowodandw za-
wartych w produkcie. Produkty zawie-
rajace znaczne iloSci fruktozy lub lakto-
zy (galaktoza + glukoza) tj. wigkszo$¢
owocOw 1 produktéw mlecznych maja
niski indeks glikemiczny. Zaskakujacym
jest fakt, iz sacharoza (glukoza + fruk-
toza), ktéra dopiero w organizmie jest
przeksztalcana do glukozy, daje nizsze
wartosci IG niz bogaty w skrobig (tylko
glukoza) chleb pszenny;

m zawartosci ttuszczu i widkna pokarmo-
wego. Skladniki te opdZniaja oproznianie
zotadka, wplywaja na szybko$¢ pasazu je-
litowego oraz efektywnoS$¢ trawienia
i wchtaniania weglowodanow, cow efek-
cie obniza warto$¢ IG. Produkty zawiera-
jace wigksze iloSci rozpuszczalnych frakcji
btonnika pokarmowego to warzywa
straczkowe, jablika, §liwki, natomiast bo-
gate w ttuszcz sa produkty mleczne, orze-
chy, wyroby miesne;

m konsystencji produktu spozywczego.
Obrobka mechaniczna i termiczna ula-
twia trawienie i wchianianie weglowo-
dandw, dlatego tez przetworzone pro-
dukty zbozowe i warzywa maja wyzszy
IG w poréwnaniu do produktow
0 mniejszym stopniu przetworzenia
badz tez nie poddawanych obrobce
technologicznej;

Zaleca sie dodanie do codziennej
aktywnosci minimum 30 minut
umiarkowanie intensywnych
¢wiczen fizycznych przez
wigkszos¢ dni tygodnia.
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Tabela 3. Wartosci IG dla przyktadowych produktow spozywczych

Produkt 1G Produkt 1G
Chrupkie ryzowe 93 Jabtka 52
Chleb biaty 101 Banany 83
Drozdzowki 88 Pomarancza 62
Cornflakes 119 Soczewica zielona 42
Musli 88 Groszek zielony 68
Kasza manna 99 Soja 23
Perfowa, jeczmienna 36 Ziemniaki gotowane 80
Kuskus 93 Czekolada 84
Ryz biaty 81 Orzeszki ziemne 21
Ryz brazowy 79 Miéd 104
Makaron 64 Fruktoza 32
Mileko petne 39 Sacharoza 87
Jogurt niestodzony 27 Laktoza 67

B stopnia oczyszczenia produktoéw pocho-
dzenia roslinnego (niski IG dla otrab
i ziarna, wysoki dla ptatkéw i chleba);

B zawartoSci 1 skfadu bialka oraz propor-
cji weglowodanow do tego sktadnika.

Szybka absorpcja weglowodanéw po
positku o wysokim IG prowadzi do zwigk-
szenia st¢zenia insuliny w stosunku do glu-
kagonu we krwi tworzac silny, anaboliczny
bodziec, ktory inicjuje nasilenie magazyno-
wania skfadnikéw energetycznych, stymulu-
je glikogeneze i lipogeneze, a hamuje glu-
koneogeneze i lipolize. Diety z przewaga
produktéow o niskim IG dziataja normali-
zujaco na popositkowe stezenie glukozy
1 insuliny we krwi, moga rowniez dziata¢
hipolipemicznie poprzez obnizenie stezenia
cholesterolu catkowitego oraz triglicerydow
i zwigkszenie st¢zenia cholesterolu HDL
we krwi. Diety o niskim IG moga zmniej-
sza¢ ryzyko, badz tez lagodzi¢ objawy cu-
krzycy i powiktan miazdzycy.

Nieprawidfowe zywienie (nadmiary i nie-
dobory skfadnikéw pokarmowych) i brak
aktywnosci fizycznej to gléwne powody wy-
stepowania chordéb cywilizacyjnych. Wsrdd
czynnikow zywieniowych odpowiedzialnych
za wystepowanie chordb cywilizacyjnych naj-
czgécie] wymienia si¢ nadmierne spozycie
nasyconych kwasoéw ttuszczowych, choleste-
rolui ttuszczu ogdtem, weglowodandw pro-
stych oraz soli kuchennej (sodu), a takze

zbyt niskie spozycie sktadnikéw antyoksyda-
cyjnych (witaminy: A, C, E, karotenoidy, se-
len, magnez, cynk, miedz), blonnika pokar-
mowego (zar6wno rozpuszczalnego jak
i nierozpuszczalnego w wodzie) i kwasow
tluszczowych z rodziny omega-3.

Wiecej informacji na temat nowej pi-
ramidy, w tym réwniez materialy eduka-
cyjne oraz zalecenia zywieniowe adresowa-
ne do dzieciw wieku 6-11 lat, dostepne sa
na stronie internetowej:
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