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@ Nie ograniczaj masta w diecie dzieci
do 3. roku zycia - jest niezbedne
do ich prawidtowego rozwoju

@ Zrezygnuj jesli masz podwyzszony
cholesterol lub ryzyko choréb serca
- ok. 50% kwasow ttuszczowych masta
to kwasy ttuszczowe nasycone

Warto$ciowe sktadniki

Witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach

@ Woybierz jesli jestes w grupie ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych
lub masz zaburzenia lipidowe

@ Oleje: rzepakowy, lniany, stonecznikowy
czy oliwa powinny by¢ na poczatku
sktady, a olej palmowy i kokosowy
na jego koncu

Wartos$ciowe sktadniki

Wzbogacona w witaminy Ai D o 0
S

@ Zawiera mniej niz masto nasyconych
kwasow ttuszczowych i cholesterolu

@ Jest zré6dtem nienasyconych kwasow
ttuszczowych

Wartosciowe sktadniki

Zawierajg witamine A.
Wzbogacone s3
w witamine Di E
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
finansowane przez Ministra Zdrowia.



