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Sklepiku!
Opamietaj
sie!

Mamy nadzieje, ze nasz
gtos dotrze do
wiasciciela sklepiku
szkolnego, a ten od
przysziego roku zmieni
asortyment na
zdrowszy.

Oto lista produktow
zywnosciowych
zalecanych w ramach
kampanii "Wiem, co
jem":

Produkty sniadaniowe:
1. Kanapki w réznych
zestawach

2. Produkty mleczne
a) sery i serki

b) desery mleczne
c)jogurty z dodatkiem
musli do jedzenia
tvzeczka

3. Buiki i buteczki.
Napoje

1. Wody mineralne

2. Soki

a) owocowe

b) warzywne
c)owocowo warzywne
3. napoje mleczne

a) mleko

b)mleka smakowe
c)jogurty naturalne i
owocowe

d)kefiry i inne
Przekaski

1. Owoce swieze
sezonowe

. Owoce suszone

. Musy owocowe

. warzywa swieze

. Suchary

. Orzeszki, migdaty,
nasiona

7. Batony i ciasteczka...
zbozowe

U hRWN

Jezeli jeszcze nie niestes
przekonany do tego, by
uprawiac sport, to moze
przekonaja cie sukcesy
naszych dawnych
gimnazjalistow.
Specjalnie dla Was
przeprowadzilismy z
nimi wywiady, byscie
mogli zobaczy¢, ze oni
tez kiedys poczuli magie
sportu. | na tym polu
odnosza znaczace
sukcesy. Moze zaraza
Was ruchem. Wiecej na
stronie 3

Uprawiac sport mozna
wszedzie. Wystarczy
chec bycia w ruchui w
zdrowym ciele!
Uczestnicy projektu
spotykali sie w kazdy
wtorek, by moéc sie
troche poruszac dla
zdrowia. Na sali
gimnastycznej
przewaznie graliSmy w
siatke, cho¢ tez nie
gardziliSmy koszem, a
ostatnio nawet
uprawialiSmy jogging.
Wiecej na str.2

Natogom mowimy nie!

To, ze papierosy sa
niemodne, wie kazdy
madry nastolatek. Tylko
gtupi siegnie po nie
wierzac, ze przydadza
mu dorostosci. Niestety,
musze wyprowadzi¢ was
drodzy mtodzi palacze z
btedu: paierosy
zatrzymaja wasz wzrost
na takim etapie, na
jakim wtasnie jestescie.
Warto? Przeczytaj o
papierosach i innych
"natogach” na stronie 2

1. Jedz czesto, ale w
niewielkich porcjach!
2. Nie podjadaj pomiedzy
positkami!
3. Ostatni positek staraj
sie zjes¢ na 4 godziny
przed snem!
4. Jedz z gtowa, tzn. wiedz,
co jesz!
5. Unikaj smazonego!
6. Ogranicz stodycze!
7. Nie pij napojow
gazowanych i stodzonych,
to kopalnia kalorii!
8. Sniadanie jest bardzo
wazne!
9. Pij duuuuzo wody
niegazowanej!
E 10. Owoce i warzywa 5

: razy dziennie codziennie!

W ramach projektu
"Trzymaj forme"
zorganizowany zostat
konkurs plastyczny pod
hastem

"Wybieram to, co zdrowe"

A oto wyniki:

I miejsce -

Faustyna Koztowska
Il miejsce -

Karolina Sitnik

Il miejsce -

Edyta Hotldynska
prace zamieszczone
sa na str.3




BADZ AKTYWISTA NA CO DZIEN!

We wtorki uczestnicy projektu spotykali sie na sali, by pograc¢ w siatke, kosza, a nawet pobiegad¢. Spotkania te pozwolity nam w
bardzo mity sposdb spedzic czas, spali¢ kalorie i zadbac o kondycje. A przede wszystkim polubic sport, bo nie ma lepszgo

sposobu na jego uprawianie niz zespotowa gra. W druzynie zawsze lepiej. WymienialiSmy sie rowniez spostrzezeniami na temat
innych form uprawiania sportu. A oto kilka wypowiedzi uczestnikow "spotkan na sportowo".

Dzien
sportu w
naszej
szkole

Uczestnicy projektu
"Trzymaj forme" beda
wspotorganizatorami
tegorocznege Dnia
sportu w naszej szkole.
Przewidziane sg
nastepujace atrakcje;
kazda klasa wystawia
do rozgrywek trzy 3-
osobowe druzyny albo
jedna, ktéra wezmie
udziat w trzech
konkurencjach:

1. test o zdrowiu

2. konkurencje
sportowe

3. konkurs kulinarny
Do testu uczestnicy
przygotuja sie z
materiatéw.Konkurencje
sportowe zostang
opracowane z pomocg
nauczycieli
wychowania fizycznego.
Natomiast uczniowie
biorgcy udziat w
konkursie kulinarnym
muszg wczesniej
zaplanowad, jaka
potrawe przyrzadzg i
zgromadzi¢ niezbedne
skladniki. Liczyc sie ma
pomystowosé, ale takze
walory smakowe i
wartos¢ zdrowotna
potrawy. Klasy wezma
tez udziat w
rozgrywkach
sportowych na sali
gimnastycznej.
Zwycieska druzyna
moze zagra z druzyna
nauczycieli?

Cata prawda o
McDonalds

Sztucznie produkowane,
niezdrowe i tuczace jedzenie
serwowane jest w restauracjach
McDonalds juz od 1940 roku.
Wiasnie wtedy bracia Mac i Dick
McDonald otworzyli swoja
pierwszg restauracje.

Pierwsza restauracja McDonalds
w Polsce zostata otwarta 16

czerwca 1992 roku w Warszawie.

Ustanowiono wowczas rekord
swiata w liczbie transakcji - 45
tysiecy klientow ztozyto ponad
13 tysiecy zamowien.
Gtodnych klientéw nie zraza
chemiczny, niezdrowy i bardzo

kaloryczny skiad serwowanych
w niej fast foodéw. Smaczne
frytki czy hamburger to tak
naprawde zaawansowany
technicznie towar
przemystowy, ktéry
produkowany jest w jednej z
wielu ogromnych fabryk.

Do smazenia frytek przez wiele
lat uzywano gtéwnie ttuszczu
wotowego, ktory czynit z nich
cholesterolowg bombe. PdzZniej
korporacja zaczeta stosowac w
tym celu olej warzywny,
jednoczesnie dodajac do listy
skfadnikéw tajemniczy smak
naturalny (natural flavor). W
sieciowych restaurachach we
Francji frytki smazy sie w
ttuszczu kaczym lub konskim.

Charakterystyczny smak frytek z
McDonalds uzyskuje sie dzieki
chemii i skomplikowanym
procesom produkcyjnym.

Za apetyczny wyglad fast
foodow odpowiadajg natomiast
srodki koloryzujace, ktére dodaje
sie m.in. do napojow, soséw do
salatek, sktadnikéw danh
drobiowych, ciastek czy stodkich
buteczek. Sktadniki znajdujace
sie w srodkach koloryzujacych
zywnosc sa takie same, jak te
stosowane do wyrobu
kosmetykow czy farb...
Przyktadowo za smakiem
truskawkowym kryje sie okoto
350 chemikalidw.

Wiele serwowanych tam
produktow, chociazby np.

RZUC PALENIE JUZ

Dym tytoniowy jest
grozng trucizna nie
tylko dla palaczy, jest
niebezpieczny dla ludzi
niepalacych,

a przebywajgcych

W pomieszczeniach
zadymionych, sa to
bierni palacze. Jedna
kropla nikotyny, czyli
ok. 30-60 miligramow,
jest dawka smiertelng

dla czltowieka, dziesieé
kropel dla konia. llos¢
nikotyny wchtaniana
przez organizm przy
jednorazowym wypaleniu
10-12 papierosow rowna
sie dawce $miertelnej!
Przed tym szkodliwym
natogiem nalezy chronic
przede wszystkim dzieci
i mtodziez. Perspektywa
dtugiego zycia wsrod

Chicken McNuggets, zawiera
naturalny wedzony smak.
Otrzymuje sige go w procesie
spalania trocin i wytapywania
chemikaliéw aromatycznych,
ktore wydostaja sie do powietrza
podczas procesu spalania. Dym
tapie sie w wodzie, a nastepnie
butelkuje, a potem stuzy do
nadawania aromatu zywnosci,
ktora wyglada i pachnie, jakby
wedzono jg nad ogniem.

W skiadzie hamburgeréw mozna
znalez¢ m.in. jelita, trzewia,
resztki skory, odpady rzeznicze,
wymiona, a takze modyfikowane
tluszcze nienasycone, ktére sa
szkodliwe i rakotwércze.
McNuggetsy tylko w 50%
sktadaja sie z miesa... reszta to

palaczy jest mniejsza o 8
lat przy natogowym
paleniu (ponad 2 paczki
dziennie) i okoto 3 lata
przy paleniu
umiarkowanym (mniej
niz 1/2 paczki dziennie).
Niebezpieczefistwo jest
wieksze dla tych, ktérzy
zaczynaja palic

w miodym wieku. Okoto
115 tysiecy Polakéw

wypetniacze i dodatki, takie jak
polidimetylosiloksan - polimer
krzemu uzywany m.in. do
produkcji dezodorantow, mydet i
smaréw czy fosforan
aluminiowosodowy, ktdry
powoduje odwapnienie kosci i
zaburzenia oddychania. llos¢
tych sktadnikéw w porcji fast
foodu nie przekracza wprawdzie
dopuszczalnej normy, jednak
wiekszosc takich
niskotoksycznych dodatkéw do
zywnosci kumuluje sie w
organizmie i po latach
niezdrowego odzywiania sie
osigga niebezpieczne stezenie.

Znalezione w Internecie

w wieku 30-49 lat cierpi
na impotencje wywotang
paleniem tytoniu. Palimy
z radosci, nudow,

ze zmartwien, z emocji,
palimy jak méwi jedna

z reklam bo "pale
sobie...", kazdy argument
jest dobry, palimy

bo wpadliSmy w natég!



Wywiad z Amelig Zapolska.

K: Od ktérego roku trenujesz KICKBOXING?
A:Zaczetam trenowadé w 2003 roku.

K:Dzieki komu zaczetas ¢wiczyc ten sport?
A: Widziatam jak ¢wicza moi bracia i to mnie zainteresowato. Tata widzgc mdj zapat, postanowit zapisac

mnie na zajecia.

K: Masz zamiar dalej trenowac KB?

A:Tak, chce i to bardzo.

K: Mozesz powiedzie¢ naszym czytelnikom, jakie osiggnetas wyniki?

A:Troche tego byto.
2007

Mistrzostwa Polski Kadetéw (Krynica Gérska) semicont. |ll miejsce, light cont. Il miejsce

Grand Champions
(Tarczyn) semicont. Il
miejsce, lightcont.ll
miejsce.

2008

Mistrzostwa Polski Kadetow
(Sutkowice) semicont. I
miejsce, lightcont. 1l
miejsce.

Grand Champions

(Tarczyn) lightcont.

| miejsce, puchar dla
najlepszej kadetki light-
contact.

2009

Mistrzostwa Mazowsza
(Wegréw)semi contact |
miejsce, lightcontact- |
miejsce Puchar dla
najlepszej Kadetki zawoddw.
Miedzynarodowe
mistrzostwa polski (Wegrow)
light contact-

| miejsce Puchar dla
najlepszej kadetki light

contact.

Mazowiecka Miodziezowa
Liga KickBoxingu
(Wyszogréd) lowkick-
wygrana w Il rundzie przez
RSC sC

Mazowiecka Mtodziezowa
Liga KickBoxingu
(Wyszogrod) lowkick-
wygrana w lll rundzie przez
RSC

Miedzynarodowe
Mistrzostwa Polski
Kadetdéw(Tarczyn) semi
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contact | miejsce, light
contact | miejsce,

2010

Puchar Gdanska w
KickBoxingu, junior kick
light- I miejsce, senior Kick
lightl miejsce,

Mistrzostwa Mazowsza
(Wegrdéw) junior semi

I miejsce, light llimiejsce,
senior light limiejsce
Polish Open Wegréw junior
full contact Il miejsce,
senior low kick Il miejsce

senior light limiejsce
sce

Polish Open Wegréw junior full contact Il miejsce, senior

low kick Il miejsce

Mistrzostwa Polski (Elblgg) light contact seniorlll miejsce,

2011

Mistrzostwa Polski Junioréw Kick Light w Kobytce 1l miejsce.
K: Faktycznie wiele osiggnetas w tej dyscyplinie sportowej. A
mozesz podac nam konkretng liczbe twoich medali?

A: Oczywiscie. Otrzymatam
razem 26 medali. 12-
ztotych, 5-srebrych, 9-
bragzowych.

K: Moze posiadasz jaki$ pas?
A:Posiadam pigty stopien

uczniowski, czyli zielony pas.

K:Ineresuje Cie jeszcze jakas
dyscyplina sportowa w
ktérej odnositas sukcesy?
A:Tak przez 2 lata w
gimnazjum osiggatam |
miejsce w rzucie pitka
lekarska.

K:Kiedy kolejna walka?
A:Teraz zapowiadaja sie
Mistrzostwa Polski 20-22
maja 2011.

K:Mam nadzieje, ze takze
teraz zajmiesz | miejsce.
Oczywiscie zyczymy
powodzenia w dalszych
Sukcesach.

A: Dziekuje.

Trener K. Zdancewicz na
temat swojej podopiecznej
Amelii Zapolskiej: Amelka w

Z historii

treningach wyrdznia sie
systematycznoscia,
doktadnoscia i duzym
zaangazowaniem, co
zaowocowato wysokimi
osiggnieciami sportowymi
Wywiad z Amelig Zapolska
przeprowadzita Kornelia
Wierkiewicz.

To stosunkowo mioda dyscyplina sportu. Narodzita sie w
latach szescdziesigtych ubiegtego wieku w Japonii i Stanach
Zjednoczonych Ameryki. Nazwa dyscypliny pochodzi z
jezyka angielskiego i oznacza kick - kopac, a boxing -
boksowad. Rozrézniane sg cztery podstawowe style walki:

- full contact
dopuszczajgcy wszystkie
techniki nozne i
bokserskie, pojedynek
toczony jest na ringu
wedtug scisle
okreslonych przepiséw;

- low kick tu takze
stosuje sie techniki nozne
i bokserskie, walka
odbywa sie na ringu
wedtug precyzyjnych
przepisow;

- light contact
oceniane sg umiejetnosci

techniczne zawodnikow,
a pojedynek toczy sie na
macie lub parkiecie;

- semi contact
odrebne przepisy, po
kazdym celnym trafieniu
walka jest przerywana, a
najwazniejsza
postrzeganag przez
arbitrow cechg
zawodnikow jest
szybkosé
wyprowadzanych akgcji.

Dopalacze

wypalaja!

Wielu rodzicéw obawia sie o
swoje dzieci, poniewaz
ciekawosc jest silniejsza od
rozsadku, a tatwy dostep do
dopalaczy jest okazja do
eksperymentowania.
"Dopalacz" czy "dopalacze" to
termin nieposiadajacy
charakteru naukowego. Uzywa
sie go potocznie, dla nazwania
grupy réznych substancji lub ich
mieszanek o rzekomym badz
faktycznym dziataniu
psychoaktywnym,
nieznajdujacych sie na liscie
substancji kontrolowanych
przepisami ustawy o
przeciwdziataniu narkomanii.
W dopalaczach nigdy nie
wiadomo, co w Srodku jest i w
jakiej dawce. Oprocz
wymienionego na opakowaniu
sktadu, s3 tez substancje
psychoaktywne.
Przypuszczalnie jedna torebka
dopalacza nie jest w stanie
zaszkodzi¢ organizmowi, ale to
tylko teoria. Czesto uzytkownicy

wzmagajg bowiem dziatanie
zazywanych "zidtek" przez
alkohol.

Jak walczy¢

Legalne dopalacze sg dla
miodych ludzi substytutem
narkotykéw. To jeden problem.
Drugim jest to, ze
zdelegalizowanie dopalacza,
powoduje jego pojawienie sie na
rynku ze zmodyfikowanym
sktadem. Inwencja chemikow
opracowujgcych dopalacze jest
wieksza, niz szybkos¢ procesow
legislacyjnych.

Nastolatkowie w szpitalu
Dopalacze zbierajg coraz
wieksze zniwo. O czym
dowiadujemy sie niemal
codziennie z medidw.
Dopalacze moga Cie wypalic -
Poznaj fakty.
www.kbpn.gov.pl/portal?id=109713
www.dopalaczeinfo.pl
www.kbpn.gov.pl/portal?id=110087



Do eliminacji szkolnych zgtosito sie 15 uczniéw gimnazjum. Do etapu powiatowego zakwalifikowali sie:Pawet
Kramkowski, Adrianna Barszczewska , Rafat Kruszka, Dawid Bernatowicz wraz z Mateuszem Hotodowskim i Sylwestrem
Rogojszem. Eliminacje powiatowe odbyty sie 19 kwietnia w Szkole Podstawowej nr 3 w Gotdapi. Nasi zawodnicy musieli
na poczatku napisac test sprawdzajacy wiedze z przepisow ruchu drogowego i zasad udzielania pierwszej pomocy,
nastepnie zda¢ jazde po miasteczku ruchu drogowego, przejechac tor przeszkdd i wykazac sie znajomoscia podstaw

udzielania pierwszej pomocy. Natrudniejszy okazat sie tor przeszkéd. Niektére przeszkody okazaty sie nie do pokonania.

Zdjecie ponizej pokazuje pierwsza z przeszkdd, jej pokonanie polegato na przejechaniu pomiedzy drewnianymi

pachotkami i niedotknieciu zwisajacych belek. Jak wida¢ Pawet Kramkowski poradzit sobie dobrze. Nastepne przeszkody

to: rynna, rownowaznia, tarka, przewiezienie przedmiotu z miejsca na miejsce, zmijka, deseczki i zatrzymanie roweru w
oznaczonym miesjcu. Zmijka niestety sprawita wszystkim ktopoty. Ale jakos poszio! 8 punktdw na 10 zdobyta druzyna
za udzielenie pierwszej pomocy, ranny Dawid Bernatowicz miat wbite w piers szkto, najlepszg pozycjg dla tak rannego
cztowieka jest siedzgca podparta, tego nasza druzyna niestety nie wiedziata, potem to samo zadanie miata nasza druga
druzyna, ranng byta Ada, tez ze szktem. Dawi pamietat o tym, by ja posadzi¢, ale juz nie pomyslat, ze ranny
niepodtrzymywany osunie sie z powrotem do pozycji lezacej. Troche sobie pozartowaliSmy z nich.

Druga druzyna stracita tu
az 4 punkty. Wysmienicie
natomiast poszto naszym
zawodnikom w jeZzdzie po
miasteczku, prawie
wszyscy przejechali
bezbtednie. Brawo!

Druzyna w sktadzie:
Sylwek Rogojsz, Mateusz
Hotodowski i Dawid
Bernatowicz zajeli |
miejsce, 19 maja jada na
eliminacje wojewddzkie

do Nidzicy. Nasza druga
druzyna w sktadzie: Pawet
Kramkowski, Ada
Barszczewska i Rafat
Kruszka zajeta Ill miejsce.
Najlepszym z najlepszych
wsrod gimnazjalistéw okazat
sie Dawid Bernatowicz.
Naszym miodszym kolegom
i kolezankom ze szkot
podstawowych tez poszto
super: Uczniowie z Zytkiejm
zajeli Il miesjce, zas z
Dubeninek - IV.

13 maja ponownie
zorganizowane zostaly
¢wiczenia rowerowe na boisku
szkolnym, by chiopcy mogli sie
przygotowac do etapu
wojewodzkiego. | znowu
pogoda nie dopisata, wtedy
wialo, tera lato. JednaK chiopcy
nie poddawali sie i ¢wiczyli
mimo pogody. Dzielnie
pokonywali przeszkody, choc
zeby je przejechac bezbtednie,
nalezaloby urodzic sie
cyrkowcem. Slalom z kotkéw
ustawionych w odlegtosci
najwiekszej 1 metr,
najmniejszej 75 cm byt nie do

przebycia, a tezka niejednemu
fze z oka wycisneta.

A jeszcze trzeba byto uratowac
rannego w wypadku, ktérym byt
manekin, chiopcy przypomnieli
sobie zasady pierwsze] pomocy,
jednak "pacjent" nie przezyt!

LOOKNIJ NA ETYKIETE! ,
ZANIM SIEGNIESZ PO NAPO])
ENERGETYZUJACY

Napoje energetyzujace,
nazywane sg tez energy
drink lub energizerami,
cieszg sie coraz wiekszg
popularnoscig wsréd
miodziezy a nawet dzieci.
Mozna je kupi¢ prawie
wszedzie - w sklepach
spozywczych, na stacjach
benzynowych, w
automatach.

Podstawowsg ich funkcja jest
dodanie energii i dziatania
pobudzajacego umyst.
Przeznaczone sg gtdwnie dla
kierowcéw, oséb
wykonujacych ciezka prace
umystowa, uczniow,
studentdéw, zwtaszcza w
okresie ses;ji i dla oséb
uprawiajacych sporty
ekstremalne. Efekt ten
osiggany jest dzieki
zawartosci substancji
biologicznie czynnych,
gtownie o dziataniu
pobudzajgcym, takich jak:

kofeina, tauryna, guarana,
inozytol, glukuronolakton, L-
karnityna i witaminy z grupy
B. W sktad napojéw wchodza
tez wyciagi z ziot np.
mitorzab japonski, ktéry ma
poprawi¢ zdolnosc
zapamietywania,
wzmacniania naczyn

krwionosnych oraz zenszen poprawiajacy kondycje i
wytrzymatos¢ organizmu. Znajdujgce sie w napojach
energetyzujacych witaminy z grupy B biorg udziat w
metabolizmie ttuszczéw, biatek, weglowodandw, jak réwniez
wspomadgajg funkcje mdzgu i catego uktadu nerwowego.

Likwidujg uczucie
zmeczenia, dziataja
pobudzajgco i
przeciwdziatajg zaburzeniom
nerwowym.

Zawartosc kofeiny w
energizerach o pojemnosci
250ml w przyblizeniu
odpowiada filizance kawy.
Dawka ta nie jest
niebezpieczna, pod
warunkiem, ze tych napojéw
nie bedzie sie naduzywac.
Nadmiar kofeiny, zwtaszcza
w potaczeniu z jeszcze
innymi substancjami
pobudzajacymi moze

wywotywac niepokdj,
nadpobudliwos¢, béle glowy,
arytmie serca. Jednak lepiej
jest wypié napdgj
energetyzujacy niz kawe.
Bowiem zawarta w nim
kofeina jest tatwiej
przyswajalna niz ta w kawie.
Ponadto nie podraznia on
przewodu pokarmowego w
przeciwienstwie do kawy.
Gtéwne sktadniki napojow
Kofeina - pobudza uktad
nerwowy. Dziata gtownie na
kore mézgowa, rozszerza
naczynia krwionosne,
przyspiesza prace serca,

dziata moczopednie, zmniejsza uczucie sennosci. Powoduje
tez uwalnianie sie niewielkiej ilosci dopaminy, hormonu
odpowiedzialnego za uczucie zadowolenia i szczescia.
Tauryna - wptywa na produkcje hormondw
odpowiedzialnych za spalanie i wydalanie ttuszczéw.
Uczestniczy w przemianie materii, reguluje prace serca,

pobudza prace miesni. Podczas
wysitku fizycznego zmniejsza
wydalanie serotoniny, przez co
nie odczuwany jest ciezar tego
wysitku i organizm moze dtuzej
pracowac.

Guarana - jest to roslina, ktorej
ziarna zawierajg 6% kofeiny.
Dodanie jej do napojow
powoduje, ze kofeina jest wolnigj
wchianiana, dzieki czemu
wydtuza sie jej dziatanie.
Glukuronolakton - ma dziatanie
regenerujace, przyspiesza
wydalanie z organizmu
szkodliwych substancji
przemiany materii.

Lkarnityna - jest niezbedna do
wykorzystywania energii z
tluszczow oraz prawidlowej
pracy serca i miesni
szkieletowych.

Inozytol - bierze udziat w
metabolizmie tluszczéw i
cholesterolu, dziata
uspokajajaco, poprawia
sprawnos¢ umystowa.
Dopalacze nie dla kazdego

Napoje energetyzujace nie sg
zalecane do gaszenia
pragnienia. Nie wolno ich taczyc
a alkoholem, gdyz wzmacniaja
jego dziatanie. Nie mogag ich
réwniez pic¢ osoby z
nadcisnieniem tetniczym i
chorujacy na serce. Nalezy tez
zwrdcic¢ uwage na ilosc
wypijanych napojéw przez
sportowcdw. Kofeina jako Srodek
dopingujacy w bezpiecznej ilosci
to 300mg na dzien, odpowiada
to okoto 3,5 puszki. Energizery
nie sa réwniez zalecane
kobietom w cigzy, matkom
karmigcym oraz dzieciom do 15
roku zycia. Zawarty w napojach
inozytol moze pogorszy¢
wchtanianie wapnia, poniewaz
substancja ta podwyzsza poziom
fosforu w organizmie.



