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Fakty i mity o pieczywie
/daniem technologa

W Polsce w ostatnich kilkunastu latach systema-
tycznie spada spozycie pieczywa. Jaka jest przyczyna
takiej fatalnej statystyki? Odpowiedzi mozna szukac
w bardzo réznych obszarach. Niewatpliwie powodéw
jest wiele, niektore racjonalne, inne zas zupe%n“e wy-
dumane. Aby we W%asg iwy sposob ocenic jakie nie-

dobory w organizmie cztowieka moze spowodowaé wykluczenie pge@zywa z diety, frzeba mﬁwam

wie bardzo dociekliwego i s';kute@zz’wg@ analityka (moze lekarza?). Tymczasem fatwiej

siegna po

suplementy diety, niz pochyli¢ sie nad racjonalnie skomponowang di eiq By¢ moze w doci emm
i poszukiwaniu wiasciwego gatunku pieczywa pomocne ﬁkaf(g sie podpowiedzi dotyczace ,teoril”
krazacych na temat pieczywa oraz skutkow jego spozywania. Oto niektdre z nich.

Na Sniadanie powinno sie jes¢ pieczywo

PRAWDA Wazine jednak, aby wybra¢ wlaéciwe pieczywo
oraz odpowiednig jego ilo§¢. W Instytucie Zywnosci i Zywie-
nia w Warszawie dla prawidtowo odzywiajacego sie zdrowe-
go czlowieka zaproponowano nastepujacy udzial poszcze-
golnych grup pieczywa w calodziennej racji pokarmowej
(we wszystkich positkach):

15% - razowe pieczywo pszenne lub Zytnie

20% — jasne pieczywo pszenne (najlepsze na $niadanie)

65% - mieszane pieczywo zytnio-pszenne lub jasne pie-
czywo zytnie,

Najlepiej, jedli do $niadania zjemy butke, rogala lub chatke.
Positek weglowodanowy na $niadanie zapewni odpowiednia
dawke energii, ktéra pozwoli na sprawne rozpoczecie dnia, po-
zwoli na ,,przebudzenie” organizmu, gtéwnie mozgu, ze snu.

Pieczywo tuczy

FALSZ Pieczywo jako produkt
zbozowy jest podstawg piramidy
zywieniowej. Dzicki weglowoda-
nom zlozonym, obecnym m.in.
w pieczywie, dostarczamy nie-
zbednej do funkcjonowania ener-
gii. Oczywiscie jesli dostarczymy
jej zbyt duzo i nie spalimy podczas naszych codziennych ak-
tywnosci to wtedy mozna spodziewac sie wzrostu masy ciala.
Nie mozna jednak wykluczac z diety pieczywa ,,na wszelki wy-
padek”, a w dietach stricte odchudzajacych nalezy ograniczyé
jego ilo$¢, ale na pewno nie wyeliminowac.

Tylko ciemny chleb jest zdrowy

FALSZ Oczywisdcie, ze prawdziwy, caloziarnowy chleb -

bedzie zdrowszy od bialych butek, jesli rozwazymy diete
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Jedli dzienna porcja pieczywa wynosi ok. 300-450 g,
to z tego 20%, tj. 60-90 g przypada na pieczywo jasne
pszenne. Zjedzmy je wlasnie na $niadanie.

Biate pieczywo jest tuczace

FALSZ, jesli porcja bialego pieczywa przypada na
pierwsze lub drugie $niadanie. PRAWDA, jeéli spo-
zywamy go zbyt duzo (ponad 20% caloéci pieczywa)
lub gdy spozywamy je zbyt p6ézno wieczorem. Do-
starczanie organizmowi weglowodanéw w nadmiarze
w poznych godzinach spowoduje odkladanie sie ich
w postaci tkanki thuszczowej.

Chleb razowy bardziej nas nasyci niz jasny

PRAWDA Pieczywo razowe (naturalnie ciemne,
niebarwione) zawiera blonnik (wiékno pokarmowe),

Zdaniem dietetyka

zdrowego czlowieka. Jest jednak wiele 0s6b z wraz-
liwym lub chorym przewodem pokarmowym, ktd-
ry reaguje negatywnie na chleb razowy. Dla takich
0s6b biate pieczywo jest lepszym rozwigzaniem.
Dotyczy to m.in. 0séb z wrzodami zotadka, dwu-
nastnicy, ale takze osob ostabionych po chorobach,
infekcjach lub operacjach. Réwniez mate dzieci
zaczynaja swoja przygode z pieczywem wtlasnie od
delikatniejszego jasnego.

Pozostaje jeszcze kwestia barwienia biatego pie-
czywa, aby wygladalo na zdrowsze. Jedli zalezy nam
na prawdziwym ciemnym chlebie to trzeba spraw-
dzi¢ jego skfad i udzial maki caloziarnowej. Naj-
lepiej, aby bylo jej blisko 100%.

Przy odchudzaniu lepszy jest chleb chrupki

FAESZ Kromka chleba chrupkiego faktycznie
dostarcza mniej energii niz kromka chleba razo-

Fot. PIXELIO



ktére ma szczegdlne whasciwosci i wyjatkowe znacze-
nie dla naszego organizmu. I tak: powieksza objeto$é
pokarmu nie podnoszac warto$ci energetycznej, pelni
role wypelniacza przewodu pokarmowego, zaspokaja
gldd, absorbuje z pozywienia i zapobiega przyswajaniu
réznych substancji szkodliwych dla zdrowia (metale
ciezkie, srodki ochrony roslin i ich metabolity), wia-
ze cholesterol, przyspiesza perystaltyke jelit, przez co
zapobiega zaparciom. Weglowodany zawierajace duzo
blonnika (chleb razowy), poprawiaja przyswajanie we-
glowodanéw i aminokwaséw przez organizm, ponad-
to spozywane z niskottuszczows i niskocholesterolowy
dieta zapobiegaja nowotworom jelita grubego. Nalezy
jednak pamieta¢, ze pieczywo razowe powinno stano-
wi¢ tylko do 15% dziennej porcji pieczywa. Nadmiar
moze spowodowaé trudnoéci w pracy przewodu po-
karmowego. Z punktu widzenia dietetyki szczegolnie
zalecane jest zytnie pieczywo razowe na zakwasach.
Cechuje si¢ ono znacznie nizszym indeksem glike-
micznym niz pieczywo pszenne. Wskaznik ten ozna-
cza, ze po spozyciu takiego pieczywa dluzej odczuwa-
my syto$¢, a proces trawienia jest roztozony w czasie.

Pieczywo chrupkie jest mniej kaloryczne

FALSZ Rzeczywidcie jedna kromka pieczywa
chrupkiego ma tylko 25 kcal, a kromka tradycyjne-
go chleba razowego okoto 70 kcal., jednak wynika to
przede wszystkim z faktu, iz chleb chrupki jest lek-
ki. W przeliczeniu na 100 g okazuje sie, ze pieczywo
chrupkie jest o potowe bardziej kaloryczne od zwy-
klego. Jezeli komu$ smakuje i uwaza, iz pomaga mu
schudngé, to nie ma przeciwwskazan.

Nalezy jednak pamigta¢, Ze nie jest ono niegrozng
dietetyczng przekaska, ktora tylko wypetnia zotadek.

wego. Jednak po chlebie razowym uczucie sytosci
zostaje zdecydowanie dluzej, a przez to dieta jest
tatwiejsza do zastosowania. Poza tym pieczywo
chrupkie poddane jest wiekszemu przetworzeniu,
ktére moze powodowac pojawienie sie w produkcie
niebezpiecznego akryloamidu. Zwigzek ten uzna-
ny jest za rakotworczy, jesli spozywany jest w du-
zych iloéciach (réwniez z innych produktéw niz
pieczywo) przez dtuzy czas.

Pieczywo z ziarnami lepsze niz bez ziaren

PRAWDA i FALSZ To zalezy co poréwnujemy.
Jedli mamy do wyboru biatg butke posypang ziar-
nami sezamu (lub cze$ciej pojawiajacy sie w pie-
karniach chleb barwiony z niewielkim dodatkiem
siemienia Inianego) i chleb razowy na zakwasie bez
dodatkowych ziaren to dla wigkszo$ci ludzi (o zdro-
wym przewodzie pokarmowym) lepszym wyborem
bedzie razowiec. Jesli jednak poréwnamy chleb
caloziarnowy z dodatkowymi np. pestkami dyni lub

Zaréwno pieczywo chrupkie, jak i dmuchane, ryzowe ma wyso-
ki indeks glikemiczny, co oznacza, ze po jego zjedzeniu bardzo
szybko podnosi si¢ poziom cukru, po czym réwnie gwattownie
spada. To jeden z powoddw, dla ktérych taki rodzaj positku nie
jest odpowiedni dla cukrzykéw, ani tez dla 0séb na diecie odchu-
dzajacej, bo po zjedzeniu jednej porcji, w krdtkim czasie na nowo
poczujemy gldd. Wskaznik glikemiczny jest obecnie uwazany za
bardziej wiarygodny niz zawarto$¢ kaloryczna produktu podczas
stosowania diety odchudzajacej. Nalezy wowczas wyeliminowad
z positkéw produkty o wysokim GI i ograniczy¢ srednie wartosci
GI. Prawidlowo zestawiona dieta o niskim indeksie glikemicz-
nym w pelni pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki
odzywcze, skfadniki mineralne i witaminy, jest bogata w bton-
nik pokarmowy i antyoksydanty. Taki spos6b postrzegania diety
skutkuje utratg masy ciata u 0s6b z nadwagg i otytoscig. Weglowo-
dany z produktéw o niskim IG stymuluja procesy spalania tkanki
tluszczowej, a tym samym przyspieszaja chudniecie. Spozywanie
pokarméw o wysokim GI sprawia, ze tkanka ttuszczowa odktada
sie w nadmiernej ilosci, poniewaz trzustka gwaltownie zwieksza
iloé¢ produkowanej insuliny, ktéra odpowiada za przenikanie
glukozy do komdrek. Insulina sprzyja powstawaniu zjawiska
przemiany glukozy w tluszcz. Jednoczeénie proces spalania ko-
morek ttuszczowych zostaje zahamowany, co powoduje, ze od-
kfadaja sie one w postaci tkanki ttuszczowe;j.

Pieczywo razowe jest zdrowsze od biatego

PRAWDA jedli jest prawdziwe, na naturalnych zakwa-
sach fermentowanych wielofazowo oraz spozywane w odpo-
wiednich iloéciach. Podczas fermentacji mlekowej zwigksza
sie w pieczywie zawarto$¢ kwasu foliowego i wit. z grupy B.
Kwas foliowy jest naturalnym czynnikiem antymiazdzyco-
wym, deficytowym w codziennej diecie. W pieczywie na za-
kwasach udaje si¢ go zachowaé¢ w 70%, natomiast w ciescie

nieukwaszonym jego straty siegaja 50%.

stonecznika z bialym, pszennym chlebem to sprawa wyglada
zupelnie inaczej.

Chleb jest dobrym Zrodtem btonnika

PRAWDA i FALSZ Tak, ale tylko razowiec. Biale pieczywo
niestety prawie nie dostarcza nam cennego bonnika.

Chleb jest niewskazany w cukrzycy
lub zespole policystycznych jajnikow,
bo ma duzo weglowodanow, ktore szkodzg

FALSZ Osoby na diecie z ograniczong iloécig weglowo-
danéw, np. w cukrzycy czy coraz bardziej powszechnym ze-
spole PCOS, muszg zwracaé uwage na zawarto$¢ weglowo-
dandéw w jadtospisie. Jednak dieta taka uwzglednia pewna
ilo§¢ pieczywa caloziarnowego, ktdre jest wrecz niezbedne
dla zachowania zdrowia. Nie zaleca si¢ jednak spozywania
pieczywa biatego z oczyszczonej maki (chyba ze wystepuja
inne jednostki chorobowe zwigzane z wrazliwoscig prze-

wodu pokarmowego).
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Kwas mlekowy zawarty w pieczywie na zakwasie jest bez-
pieczny nawet dla 0séb z nadkwasdnoécia zotgdka. Reguluje on
prace przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom i hamuje
rozwdj bakterii chorobotwérczych w jelicie grubym, a sprzyja
rozwojowi bakterii probiotycznych, wpltywajacych korzystnie
na odpornos¢ organizmu. Pieczywo razowe zawiera wszystkie
sktadniki odzywcze ziarna, w tym cenne witaminy i mine-
raty. Aby jednak w pelni skorzysta¢ ze zdrowotnego dobro-
dziejstwa razowego pieczywa, powinno by¢ sporzadzone na
naturalnych zakwasach. Wiokno pokarmowe (btonnik) nie
jest przyswajalne przez organizm czlowieka, mimo to spetnia
w zywieniu istotng funkcje fizjologiczng. Niedostateczna ilo$é
wiokna pokarmowego w diecie moze powodowaé zaparcia
i znacznie zwigkszaé ci$nienie w jelicie grubym, co stanowi
pierwotng przyczyne uchylkowatosci jelit.

Z uwagi na swe biologiczne wlasciwosci spozywanie odpo-
wiedniej ilosci blonnika moze zapobiega¢ schorzeniom prze-
wodu pokarmowego i tzw. metabolicznym chorobom prze-
wodu pokarmowego, m.in. otyloéci, cukrzycy, miazdzycy,
nowotworom. Odpowiednia ilo§¢ wibkna pokarmowego ma
duze znaczenie przy dietach odchudzajacych, ktére powinny
zawiera¢ mato skladnikéw energetycznych, a zarazem zapew-
nia¢ odpowiednig objeto$¢ spozywanych positkéw. Pieczywo
razowe, szczegolnie Zytnie, zaliczane do produktéw tzw. pro-
zdrowotnych, polecanych m.in. ze wzgledu na niski indeks gli-
kemiczny (ok. 50) w dietach ubogokalorycznych, w odréznieniu
od pieczywa z jasnej maki, kidre cechuje si¢ znacznie wyzszym
indeksem glikemicznym, w granicach 70-95. Warto o tym pa-
migtaé, wybierajac pieczywo. Swiatowa Organizacja Zdrowia,
wobec narastajacego w spofeczenstwach krajow rozwinietych
problemu otytodci, zaleca bowiem spozywanie produktéw,
ktérych indeks glikemiczny nie przekracza 70. Nalezy jednak
pamieta¢ o umiarze, gdyz przy stosowaniu wysokobtonniko-
wej diety, obserwowa¢ mozna jednak takze i niekorzystne jej

Pieczywo powoduje prochnicg

PRAWDA i FALSZ Kazdy produkt, ktéry zawiera weglo-
wodany moze prowadzi¢ do préchnicy. Szczegélnie jesli mamy
do czynienia z pieczywem pétcukierniczym lub wrecz cukier-
niczym. Réwniez biate pieczywo w por6wnaniu z ciemnym ma
wieksza sklonno$¢ do przyklejania sie do powierzchni zebéw, do-
starczajac tym samym pozywki dla bakterii préchnicotwérczych.

Obecnie trudno kupi¢ chleb

bez polepszaczy i innej chemii

FAESZ Wickszos¢ chlebéw kupowanych w mniejszych pie-
karniach (a nie hipermarketach) oferuje prawdziwy chleb bez
chemicznych dodatkéw. Warto czytal etykiety lub pyta¢ sprze-
dawcéw o skfad pieczywa. Mozna takze poszukaé odpowiednich
informacji na stronach producentéw.

Prawdziwy chleb utrzymuije $wiezosé
przez kilka dni

PRAWDA Pieczywo, ktére nastepnego dnia jest gabczaste
i gumiaste, kruszy si¢ przy krojeniu czy poprostu nie jest smacz-
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oddziatywanie na organizm. Ubocznym efektem jest
zmniejszenie stopnia przyswajalnosci sktadnikéw mi-
neralnych i witamin rozpuszczalnych w thuszczach.

Pieczywo brazowe/ciemne
jest zawsze catoziarnowe

FALSZ Wielu konsumentéw juz wie, ze bragzo-
we, ciemne, razowe pieczywo jest wykonane z maki
ciemnej (razowej) i jest zdrowsze niz jasnorumia-
ne. Tymczasem zdarza sig, ze chleb jest ciemny nie
dlatego, ze zawiera make z pelnego przemiatu, ale...
dodatek karmelu, melasy lub ciemnego syropu sto-
dowego. Warto nauczy¢ sie odrdézniaé prawdziwe
pieczywo razowe od jego marnej podrobki. Praw-
dziwy razowy chleb powinien byé ciezki, lekko
wilgotny w dotyku i wypiekany w formie (btonnik
ostabia strukture miekiszu chleba, dlatego chleb
wysokoblonnikowy pieczony bez formy przypomi-
nalby placek). Jezeli widzimy w sklepie chleb opisa-
ny jako razowy, a od zwyklego baltonowskiego r6zni
si¢ jedynie ciemniejszym kolorem i posypkg z nasion,
jest lekki i puszysty, to na pewno mamy do czynie-
nia z barwionym chlebem imitujacym razowy.

ne nie jest prawdziwym naturalnym pieczywym. War-
to go unika¢ i wybiera¢ produkty z mniejszych, lokal-
nych piekarni.

Zdrowszy jest chleb, kiéry ma juz dwa dni,

a nie ciepte jeszcze buteczki

PRAWDA Dotyczy to w szczeg6lnoéci os6b z de-
likatnym przewodem pokarmowym. Cieple pieczy-
wo moze bowiem spowodowac¢ bdl brzucha, wzdecia
i odbijanie sie.

Osoby zdrowe czasami moga zjes¢ biafe
pieczywo dla odmiany bez zadnej szkody

PRAWDA Oczywidcie! Urozmaicona dieta jest
bowiem kluczem do zywieniowego sukcesu. Nic sie
przeciez ztego nie stanie, je§li raz na jaki$ czas po-
smarujemy bialg ciepta buteczke mastem i zjemy jg ze
smakiem z prawdziwym miodem - tak, jak u mamy.

Ewa Ceborska-Scheiterbauer



Nie jem chleba, bo jestem na diecie

FALSZ!! Wiele oséb bedacych na diecie odchu-
dzajacej wystrzega sie jedzenia chleba, jednak wediug
dietetykow pieczywo jest niezbednym elementem co-
dziennego menu, nawet wtedy, gdy si¢ odchudzamy.
Zgodnie z proporcjami piramidy zywieniowej, produk-
ty zbozowe (w tym pieczywo) powinny by¢ gtéwnym
zrédlem energii w diecie. Dostarczajg one wielu cen-
nych witamin i mineratéw, dlatego nie nalezy elimino-
wac ich z diety. Kluczem do sukcesu nie jest rezygnacja
ze spozycia pieczywa, lecz jego odpowiedni dobor pod
katem rodzaju oraz iloéci. Wiele gatunkéw pieczywa
ma niski i éredni indeks glikemiczny (GI), co sprzyja
racjonalnej diecie, takze podczas odchudzania.

Chleb zytni mozna jes¢ bez ograniczen

FALSZ Nie ma produktu spozywczego, ktéry
mozna by je$¢ bez ograniczen. Pieczywo zytnie jest
bardzo zalecane, tym niemniej jego ilo$¢ do spozy-
cia w ciggu doby jest okreslona. Réwniez nalezy braé
pod uwagg, czy jest to pieczywo zytnie jasne (spozy-
cie do 60%), czy tez razowe (spozycie do 15%).

Zdrowa dieta to dieta bez glutenu

FALSZ Dla organizmu czlowieka biatka gluteno-
we (gliadyna i glutenina), znajdujace sie w pieczywie
pszennym i zytnim nie sg szkodliwe. Naleza do biatek
ro$linnych, ktérych trawienie przebiega bez zaktdcen.
Zta opinia o glutenie bierze si¢ prawdopodobnie z fak-
tu coraz czgdciej wystepujacej choroby, celiakii, ktéra
by¢ moze nie u wszystkich zostaje zdiagnozowana.
Nie nalezy wiec myli¢ stanu chorobowego organizmu
ze szkodliwoécig pieczywa dla zdrowego czlowieka.

Dla ludzi cierpigcych na celiakig chleb
jest szkodliwy

PRAWDA Celiakia charakteryzuje sie stalg nie-
tolerancja pokarmowg glutenu. Gluten jest biatkiem
znajdujacym sie w pszenicy, owsie, jeczmieniu, zy-
cie, pszenicy orkisz i pszenzycie. U osob o skion-
nosciach genetycznych, tak dzieci jak i dorostych,
spozywanie produktéw zawierajgcych gluten, nawet
w malych iloéciach, powoduje reakcje odpornoscio-
wa jelita cienkiego wywolujac chroniczne zapalenie,
w wyniku ktérego nastepuje zanik kosmkéw oraz
pojawienie si¢ bardzo zréznicowanych objawdw.
U osoby zdrowej $cianki jelit pokryte sg kosmkami
i mikrokosmkami, ktérych zadaniem jest zwieksze-
nie powierzchni wchianiania jelitowego sktadnikéw
pokarmowych. Natomiast u osoby dotknietej ce-
liakig kosmki te ulegajg prawie calkowitemu zani-
kowi, a blona $luzowa zostaje uszkodzona. Gtadka
powierzchnia pozbawiona warstwy wchlaniajacej
redukuje lub uniemozliwia wchianianie substan-
cji odzywczych w postaci bialka, tluszczéw, weglo-

wodandéw, witamin i soli mineralnych, powodujac objawy
zespotu zlego wchlaniania i rézne niedobory. Nietolerancja
glutenu jest w skali $wiatowej jednym z najczesciej spotyka-
nych zaburzen. W krajach, w ktérych populacja wywodzi sie
gtéwnie z Buropy (Europa, Ameryka P6inocna i Potudniowa
oraz Australia) jest nia dotknigta jedna osoba na sto.

Chleb z nasionami sezamu,
stonecznika i dyni jest warto$ciowszy

PRAWDA Nasiona sezamu, stonecznika i dyni dodajg
smaku kazdemu rodzajowi chleba oraz wnosza dodatkowe
wartosci odzywcze. Nasiona sezamu wzbogacajg o mineraty:
takie jak wapn, magnez, zelazo, fosfor, cynk, mangan i selen,
witaminy: A, E, B1, B2 i PP, przeciwutleniacze, ktére zapobie-
gaja uszkodzeniom najwazniejszych organéw (sezamol i jego
pochodne). Nasiona stonecznika i dyni sg zrédlem wit. A
korzystnej dla naszej skory oraz witaminy E, ktora uelastycz-
nia skére, wlosy i paznokei oraz jest skutecznym antyoksydan-
tem. Zawierajg takze korzystne kwasy ttuszczowe.

Dia 0sob starszych najlepszy jest
chleb pszenny

FALSZ Jedli osoba starsza spozywa chleb mieszany zytnio-
-pszenny, chleb razowy na prawdziwym zakwasie lub zytni
jasny w ciagu doby w kilku matych porcjach, nie ma prze-
ciwwskazan lekarskich, to jest to prawidlowa racjonalna die-
ta. Jedynym warunkiem jest zakup chleba produkowanego
z zastosowaniem dobrej jakoéci zakwasdéw oraz zachowanie
wlasciwych proporcji spozywania pomiedzy poszczegélny-
mi rodzajami pieczywa (15% - razowe pieczywo pszenne lub
zytnie 20% - jasne pieczywo pszenne, 65% - mieszane pie-
czywo zytnio-pszenne lub jasne pieczywo zytnie).

Chleb dziafa antydepresyjnie

PRAWDA Nasz mozg funkcjonuje dzigki glukozie do-
starczanej z pokarmem. Bez niej komérki nerwowe juz po 15
minutach zaczynaja obumieraé. Glukoza pozyskiwana jest
zweglowodanéw. W odzywianiu komoérek nerwowych mézgu
najodpowiedniejsze sg weglowodany ztozone, jak np. skrobia
- gtéwny skladnik chleba. Skrobia — makroczgsteczka zbudo-
wana z faficuchéw glukozy jest wolno rozkltadana do glukozy
w przewodzie pokarmowym, co pozwala na ciagla i jednostaj-
ng jego dostawe do mozgu przez dlugi czas. Inne skiadniki
chleba, ktére wspomagaja stabilna, ,,spokojng” prace mézgu to
witaminy z grupy B oraz E, bioaktywna substancja inozytol,
magnez. Mozg bez $niadania z pieczywem lub innymi produk-
tami zboZzowymi nie pracuje na dtuzsza met¢ wydajnie i efek-
tywnie. Nasz organizm ogarnia zme¢czenie, ostabienie, apatia.

* * >*

To tylko kilka najczgéciej spotykanych opinii na temat
samego pieczywa oraz skutkéw jego spozywania, lub braku
w codziennej diecie. Sadze wiec, ze warto zastanowic sie jakie
pieczywo nalezy spozywaé, warto poszuka¢ dobrego gatunku
i dobrego producenta, a moze w ten sposéb poprawimy swoja
sylwetke, swoje samopoczucie i rzadziej bedziemy odwiedzaé
lekarzy. Zycze powodzenia i smacznego!

Krystyna Jarosz
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