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1. Co to jest dieta cukrzycowa?

www.vivachek.pl

www.hand-prod.com.pl

Dieta cukrzycowa musi zabezpieczy¢ potrzeby organizmmu matki
oraz rozwijajgcego sie ptodu. Nie jest to wiec dieta redukujgca
mase ciatal W trakcie cigzy pacjentka nie powinna odczuwac
gtodu! Zwykle zaleca sie spozywanie pokarmow O wartosci
kalorycznosci zaleznej od wyjsciowej masy ciata matki. Uwaza
sie, ze jest to okoto 1800 — 2400 kcal na dobe, czyli Srednio
35 kcal przypadajgcych na 1kg masy ciata u kobiety z prawidtowg
waga przed cigza.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
proporcje gtownych sktadnikow odzywczych wchodzacych
w skfad diety kobiety ciezarnej nie roznia sie od tych wystepujacych
w prawidtowo ustalonym jadtospisie kobiety nieoczekujgcej
dziecka. Wartosci te wynoszg odpowiednio:

* 40-50% dziennego zapotrzebowania energetycznego pokrywa-
ja weglowodany (min. 175 g / dziennie),

® 30% potrzeb energetycznych realizowanych jest poprzez spozy-
wanie biatka (1,3g na kilogram masy ciata; przy czym stosunek
biatka zwierzecego do roslinnego wynosi¢ powinien 50% / 50%),

e ok. 20 - 30% zdrowej diety stanowi¢ winny ttuszcze, w rownych
czesciach nasycone i wielonienasycone,

® niezbedny jest rowniez btonnik pokarmowy bedgcy skfadnikiem
przeciwdziatajgcym zaparciom.
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2. Weglowodany
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Weglowodany to sktadniki pokarmowe, ktore w bezposredni
sposob wptywajg na wzrost stezenia glukozy we krwi. Wyrdzniamy
dwa rodzaje weglowodanow: przyswajalne i nieprzyswajalne.
Ich  spozycie najlepiej kontrolowac, stosujgc wymienniki
weglowodanowe (WW). WW to taka ilos¢ produktu, ktora zawiera
10g weglowodanow przyswajalnych.

Weglowodany przyswajalne dzielimy na:

Q szybkowchtanialne (cukry proste i dwucukry) - szybko
podnoszg poziom cukru we krwi; zalicza sie do nich: glukoze,
fruktoze, sacharoze, laktoze; wystepujg one w cukrze, miodzie,
stodyczach, syropach, sokach, owocach, ptynnym mleku, mleku
w proszku, mleku skondensowanym, zabielaczach do kawy,
0 wolnowchtanialne (cukry ztozone) - czyli skrobia; ich
podstawowym zrodtem sa: kasze, ryz, ptatki zbozowe, pieczywo,
makarony, maka, ziemniaki, suche nasiona roslin strgczkowych.

#B HAND-PROD
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Weglowodany

Troska o0 wiasciwie zbilansowang diete dzienng wymaga takze
kontroli indeksu glikemicznego (IG) produktow. Opisuje on wskaznik
wzrostu poziomu cukru we krwi po spozyciu positku. Najlepig]
spozywac produkty, ktorych IG nie przekracza 50.

Wyrdznia sie trzy progi wartosci IG:

€@ niski IG, tj. <50,
@ sredni G, tj. miedzy 50 a 75,
€ wysoki IG tj. >75

www.vivachek.pl www.hand-prod.com.pl

Przyktady IG réznych produktow:

¢

o

100% 90-1 00%” o
coca-cola, miod, ptatki ryzo-

czysta glukoza
ysta g we i kukurydziane

50-70%
70-90% platki owsiane, kukurydza,
pieczywo pszenne, zytnie, kasza kuskus, ryz brgzowy,
chleb chrupki, krakersy ryzbasmanti, chleb orkiszowy,

chleb kukurydziany, banany

30-50%

mleko, jogurt, twardg chudy, chleb i makaron razowe, pieczywo
chrupkie, kasza gryczana, kasza jeczmienna, dziki ryz, pfatki
owsiane, owoce - jabtka, Swieze morele, wisnie, porzeczki, jagody,
brzoskiwinie, nektarynki, sliwki, rosliny strgczkowe: fasola, groch
Swieze oraz fasola i groch z puszki, warzywa - pomidory, seler

do 30%
marchew surowa, warzywa zielone, ciecierzyca gotowana, czerwo-
na soczewica, czosnek, mleko sojowe, pestki z dyni, gorzka czekolada

HAND-PROD
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3. Biatko
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Biatko to skfadnik pozywienia, ktory jest materiaterm budulcowym dla
komorek organizmu. Moze ono pochodzi¢ zarowno z produktow
zwierzecych, jak i roslinnych.

m Zrédtem petnowarto$ciowego biatka pochodzenia
zwierzecego s3: mieso, dréb, ryby, jaja, mleko oraz
jego przetwory. Nalezy jednak pamietac, ze mleko, jest rowniez
zrodtem weglowodandéw szybkowchtanialnych (cukier mleczny
- laktoza), dlatego jego ilos¢ w diecie powinna by¢ ograniczona,;
mozna go spozy¢ ok. 300 ml dziennie, najlepiej w godzinach
wieczornych. Bardziej polecane sg fermentowane przetwory
z mleka - kefir, jogurt naturalny. Jednoczesnie wskazane jest
zwiekszenie spozycia ryb, szczegdlnie morskich.

Z produktow roslinnych bogatym zrodtem biatka sg suche
nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soczewica, soja).

To na nich w szczegodlnosci opieraC sie powinna dieta osob
chorych na cukrzyce. Dodatkowym ich walorem jest rowniez
znaczna zawartosc btonnika rozpuszczalnego (pektyn).

‘ Nasza technologia jest Twojg




4. Ttuszcze
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Ttuszcz, wazny sktadnik codziennej diety, moze by¢ pochodzenia
roslinnego lub zwierzecego. Nalezy pamietac, ze prawie potowa
Spozywanego przez nas ttuszczu znajduje sie w produktach
biatkowych, tzn. w migsie, wedlinach, serach, jajach, mleku. Wazny
jest rowniez jego rodzaj. Ttuszcze nasycone powinny stanowic
10% wartosci energetycznej diety, ttuszcze jednonienasycone
- 10%, a wielonienasycone - od 6 do 10%. Rownie istotne jest
zwiekszenie w diecie zawartosci biatka pochodzenia roslinnego.
Stosunek biatka zwierzecego do roslinnego powinien wynosi¢ co
najmniej 50% do 50%.

smalec oraz tluszcz pochodzacy z miesa, wedlin,

@ Ttuszcze pochodzenia zwierzecego to: masto, Smietana,
jaj, mleka i jego przetworéw.

Zaleca sie¢ spozywanie tluszczéw roslinnych
@ bedacych zrédiem jedno- i wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych. Pierwsze z nich odnalez¢ mozna
w oleju rzepakowym i oliwie z oliwek. Wielonienasycone kwasy

ttuszczowe wystepujg natomiast w oleju sojowym, stonecznikowym,
kukurydzianym i arachidowym.

‘ Nasza technologia jest Twojg
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Podsumowanie

Podstawowe zalecenia dietetyczne wskazujg na koniecznosc spozy-
wania duzej ilosci warzyw i owocow.

Prawidtowa dieta powinna opierac sie na produktach spozywczych
zawierajgcych weglowodany pochodzgce z petnego ziarna, owocow,
warzyw oraz mleka z niskg zawartoscig ttuszczu. Nalezy zwiekszy¢
w diecie zawartos¢ warzyw. Zawierajg one naturalnie mato ttuszczy,
a wiele witamin, mineratéw i btonnik; stanowigc dobrg przekaske
pomiedzy positkami (szczegolnie istotne sg nieskrobiowe warzywa:
szpinak, marchew, brokuty, zielony groszek, cykoria, kapusta,
brukselka, kalafior, pietruszka, ziemniaki, satata). Zalecane jest takze
spozywanie wiekszej ilosci ziaren i ich przetwordow - brgzowego ryzu
czy makaronu z petnego ziarna. Niezmiernie istotne jest ponadto
zwiekszenie ilosci przyjmowanego biatka pochodzenia roslinnego
(znalez¢ je mozna w grochu, fasoli, kukurydzy) oraz biatka, ktorego
naturalnym dostarczycielem sg ryby, zwtaszcza morskie.

Wsrdd produktow pochodzenia zwierzecego zaleca sie ograniczenie
ilosci ttuszczy nasyconych na rzecz miesa ,,chudego” - np. poledwicy
wotowej lub wieprzowej. Konieczne wydaje sie takze stosowanie
produktdéw niskottuszczowych, takich jak mileko odttuszczone,
jogurt niskottuszczowy czy chude sery. Nalezy ograniczy¢ uzywanie
statych ttuszczy, zastepujac je wiekszg iloscig oliwy.

www.vivachek.pl www.hand-prod.com.pl

Positki najlepiej komponowac tak, aby zawieraly wszystkie
podstawowe skfadniki pokarmowe, tzn. weglowodany, biatka
i ttuszcze. Dieta ciezarnej powinna rowniez zawieraC duze iloSci
btonnika, ktdry na ogot skutecznie zapobiega zaparciom.

Wazny jest takze dzienny rozktad i czestotliwosc positkdw gtdwnych
oraz przekasek. Przerwa pomiedzy positkami powinna wynosic
maksymalnie 3 godziny.

Dobowy rozktad positkow:

e 3 gtdwne positki Srednio po 4WW,

¢ 3 mate przekaski pomiedzy positkami gtownymi po 1,5-2WW,
Pamieta¢ nalezy, iz ostatnia przekgska powinna by¢ spozyta
wieczorem (okoto 22.00), w celu unikniecia ketonurii w godzinach
porannych.

Typowy plan dnia sktada¢ sie powinien z positkow ze zwiekszona
zawartoscia weglowodanow:

¢ Sniadanie: 15-45¢,

e || Sniadanie: 15-30g,

e obiad: 30-75g,

e przekaska: 15-30g,

¢ | kolacja: 30-75g,

¢ || kolacja: 15-45g
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6. Produkty zalecane i niezalecane

Produkty zalecane i produkty, ktorych nalezy unikac:

positek zalecane
Pieczywo ciemne i jasne, a takze
w ograniczonej ilosci — makarony
(polecane szczegdlnie z maki
razowej), kasze iryz.

Z kasz wybieraé raczej grube,
jak gryczana i peczak.
Musli najlepiej przygotowac
samemu, bez cukru, miodu
i czekolady.

PRODUKTY ZBOZOWE

Najmniej weglowodandéw
dostarczajg np. grejpfruty
(szczegdlnie zielone), poziomki,
truskawki, maliny.
Owoce o $redniej zawartosci
weglowodandw to: agrest, arbuz,
brzoskwinie, czeresnie, jagody,
jabtka, gruszki, kiwi, morele,
mandarynki, pomarancze,
porzeczki czerwone, wisnie.
Duzo weglowodanow zawierajg
czarne porzeczki, winogrona,
banany i ananasy z puszki.

OWOCE
dzienne spozycie
do 250 -300g (3 WW)

Najmniej weglowodandw
dostarczaja: cykoria, kalafior,
brokuty, kapusta pekiriska,
kapusta kiszona, ogorki sSwieze
i kiszone, pomidory, rzodkiewki,
satata zielona, szparagi, szpinak,
cukinia ,seler naciowy i korzenio-
wy, papryka zielona, grzyby.
Wiecej — buraki, cebula, fasolka
szparagowa, wszelkie rodzaje
kapusty, marchew, pietruszka,
papryka czerwona, pory.
Warzywa o duzej zawartosci
weglowodandw to: suche na-
siona roslin straczkowych, béb,
groszek zielony, groszek konser-
wowy, soczewica, kukurydza,
soja, ziemniaki.

WARZYWA
spozywac codziennie,
w kazdym positku,
facznie okoto 5009,
przynajmniej potowe na
SUrowo

www.vivachek.pl

www.hand-prod.com.pl

niezalecane positek

NAPOJE

Chatka, strucla, butki maslane,
rogale, pieczywo poffrancuskie,
chleb razowy na miodzie.

MLEKO | PRZETWORY
MLECZNE
zawierajg laktoze (cukier
mleczny), ktéra stosun-
kowo szybko podnosi
poziom glukozy we krwi.
Mozna wypic ok. 300 ml
mleka dziennie, najlepiej
w kilku porcjach.

Owoce suszone i koniecznie
wyeliminowac¢ syropy owocowe,
dzemy, powidfa, marmolade.

Ziemniaki ubite, w postaci puree,
placki ziemniaczane, smazone
frytki (mozna zastapi¢
mrozonymi, przeznaczonymi
do pieczenia).
Ziemniaki nalezy jes¢ z umia-
rem, najlepiej ugotowane lub
upieczone w catosci bez dodatku
ttuszczu.

SEODYCZE
| DESERY

S 4

zalecane

Woda - przegotowana
lub mineralna niegazowana.

Prawie nie zawieraja
weglowodandw.
Biatka jaj nie maja cholesterolu,
mozna ich uzy¢ do jajecznicy,
satatek, majonezu, klusek.

Wybiera¢ produkty o0 2%
zawartosci ttuszczu: kefir,
jogurt, maslanka.

Sery twarogowe - najlepiej
wybiera¢ chude i pofttuste.
Do przygotowania twarozkow
wskazane jest uzywac zsiadtego
mleka, kefiru lub jogurtu
naturalnego.

Chude gatunki: dréb (kurczak,
indyk), cielecina, mtoda
wotowina, mieso krolika,
w ograniczonej ilosci chudy
schab. Dréb powinno
sie jes¢ bez skory.
Wskazane jest czeste
(2-3x/tygodniowo) spozywanie
ryb, zwtaszcza morskich.

Bezcukrowe galaretki, kisiele,
budynie (moga by¢ z dodatkiem
stodziku).

#B HAND-PROD
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niezalecane

Ograniczy¢ soki owocowe
i warzywne.
Unikac stodkich napojow.

Jogurty owocowe, stodkie
twarozki i desery mleczne.
Sery zotty i plesniowe -
ograniczyc.

Baranina, wieprzowina, mieso
kaczki i gesi oraz podroby.
Unika¢ paréwek, serdelkow,
szynki wieprzowej, kiszek,
salcesondw i pasztetéw oraz
konserw.

Najlepiej zupetnie z nich zrezy-
gnowac.

Ciasta i desery przeznaczone dla
chorych na cukrzyce powinny
zawieraC bardzo mato cukru,
tluszczu i zottek. Moga to byé

ciasta drozdzowe, biszkoptowe

ptysiowe lub ucierane (ewentual-
nie obsypane stodzikiem).
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Przyktadowy jadtospis ok. 1800 — 2000 kcal/dobe.
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3 kromki (759)

1kromka (259) + jogurt + owoc

1kromka + owoc (lub jogurt) - wéwczas
ta 1 kromka jest ujeta z | Sniadania

zupa (150ml) + Il danie (100-150g migsa)

1 kromka + owoc lub warzywa

3 kromki (759) + warzywa + serek

1 kromka + owoc ( lub jogurt) — podobnie
ta 1 kromka jest ujeta z | kolacji

1 biata butka, owoc, szklanka mleka
lub kefiru lub jogurtu

jesli utrzymuje sie aceton w moczu rano to:

ew. IV kolacja

24:00

18 www.vivachek.pl

1/2 biatej butki lub szklanka mleka
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Rozktad wymiennikow weglowodanowych (WW), biatek i ttuszczy

w ciggu dnia w diecie ok 2000kcal/dobe:

positek WW

| Sniadanie
Il Sniadanie
Obiad
Podwieczorek
| Kolacja
Il Kolacja
Suma

sktadniki
pokarmowe

WEGLOWODANY 50
BIALKO w tym: 20

- biatko roslinne 50 %
- biatko zwierzece 50 %
TLUSZCZ w tym: 30

- ttuszcz w produktach 50 %
- ttuszcz dodany 50 %

% energiil

weglowodany

kalorie

900

360
180
180

540

270
270

# HAND-PROD
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ttuszcze
WT

0,5
0,5
1
0,25
0,5
0,25
3

G sktadniki  wymienniki
225 22,5 WW

4,5 WBz

3WT

v



7. Miary i wagi.
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Miary domowe:

miara kuchenna ilos¢ (ml)

tyzka stotowa 15 mi
tyzeczka

do herbaty e

ilo$é (g)
ok. 15 g

ok.5g

szklanka 250 ml

produkty

chleb zytni, pszenny,
ziarnisty

chleb chrupki

kasza jeczmienna
gryczana gotowana

ryz gotowany

makaron gotowany
jabtko mate
pierogi z miesem

kotlet z piersi
kurczaka

ziemniaki
wedlina

‘ Nasza technologia jest Twojg

Przyktady ilosci produktow o 1 WW (ok 10G):

miara kuchenna
1 kromka

1 kromka

2 czubate tyzki
stotowe

2 czubate tyzki
stotowe

2 czubate tyzki
stotowe

Y2 szklanki
1 sztuka
2 sztuki

1 sztuka

1 Sredni
1 plaster




8. Jadlospis ciezarnej na caty tydzien

Poniedziatek
| $niadanie
4WW
Il $niadanie
3WwW

obiad
TWW

podwieczorek
AN

| kolacja
4WW

Il kolacja
3-3,5WW

Wtorek
| $niadanie
4AWW

Il $niadanie
3WwW

obiad
TWW

podwieczorek
2WW

| kolacja
4WW

Il kolacja
3-3,5WW

3 kromki chleba zytniego (75g), masto, 3-4 plastry szynki,
pomidor, satata, herbata bez cukru

1 kromka chleba zytniego (25g), masto, 2 plastry wedliny,
safata, jabtko Srednie

150-200ml zupy jarzynowej, ziemniaki cate 150g,
1 potéwka piersi z kurczaka duszona z warzywami, satatka
z kapusty pekinskiej, olej do przyprawienia, woda mineralna

1 kromka chleba zytniego (25g), masto, 2 plastry wedliny,
pomidor, ¥z grejfruta

2 kromki chleba zytniego (50g), posmarowane serkiem
biatym Bieluch (kubeczek 150g), posypane szczypiorkiem

Y2 butki kajzerki, masto, plaster zéttego sera, 200ml mieka
chudego 2%

2 kromki chleba petnoziarnistego (75g), masto, 3 plastry
wedliny drobiowej, pomidor, satata, herbata bez cukru

2 kromki pieczywa chrupkiego (25g), serek naturalny
puszysty (1009g), 6-10 rzodkiewek, 1 mandarynka

150-200ml rosotu z makaronem, gotowany ryz brazowy
Y2 szklanki, 1 potéwka piersi z kurczaka grillowana,
mizeria z 2 ogdérkéw swiezych z jogurtem greckim 150g,
woda mineralna

1 kromka chleba graham (25g), masto, 1 plaster wedliny,
pomidor, brzoskwinia

2 kromki chleba zytniego (50g), masto, sardynki z puszki
(1509), 2 ogérki kiszone, woda mineralna

Y2 butki kajzerki, serek wiejski ziarnisty porcja 200g

2000 kcal/dobg, 6 positkow:

Sroda
| $niadanie
4AWW

Il $niadanie
3WwW

obiad
TWW

podwieczorek
2WW

| kolacja
4WW

Il kolacja
3-3,5WW
Czwartek
| $niadanie
AWW

Il $niadanie
3WwW

obiad
TWW

podwieczorek
2WW

| kolacja
AWW

Il kolacja
3-3,5WW

3 kromki chleba graham (75g), masto, 2 jajka, papryka mata,
herbata owocowa bez cukru

1 szklanka jogurtu naturalnego z truskawkami ok 200g
(1,5WwW)

150-200ml zupy ogérkowej, ziemniaki cate 150g pieczone w folii,
1509 ryby pieczonej w folii, kapusta kiszona, woda mineralna

1szklanka jogurtu naturalnego, 3 tyzki ptatkéw owsianych,
2 tyzki pestek stonecznika, woda mineralna

2 kromki chleba graham (50g), 3-4 plastry wedliny
drobiowej, satatka: zielona satata, oliwki, oliwa, ogérek
surowy, pomidor, przyprawy, herbata bez cukru

1 kromka, masto, 2 plastry wedliny drobiowej, pomidor, kefir
150g

3 kromki chleba zytniego (75g), masto, 4 plastry schabu
pieczonego, safata, rzodkiewki, herbata bez cukru

2 kromki pieczywa chrupkiego (259), satatka: ser biaty
naturalny 100g, rzodkiewki, papryka mata, satata lodowa

150-200ml krupniku z kaszg jeczmienng, gotowana kasza
jeczmienna V2 szklanki, bitki wotowe w sosie wiasnym, satatka
z surowej marchwi (3-4 szt) z jabtkiem, woda mineralna

1 kromka chleba chrupkiego (10g), 200g kefiru naturalnego
z owocami 1 WW (np. 1 szklanka malin i ¥2 szklanki poziomek)

2 kromki chleba ziarnistego (50g), satatka z turiczyka
w sosie wiasnym (puszka) i 3 tyzki kukurydzy, papryka mata,
pomidor, herbata bez cukru

1 kromka chleba ziarnistego, 2 plastry schabu, 1 plaster
sera z6ttego, pomidor, V2 szklanki mleka 2%

22 www.vivachek.pl www.hand-prod.com.pl
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Jadtospis ciezarnej na caty tydzien

Pigtek
| $niadanie
4WW

Il $niadanie
3WwW

obiad
7TWW

podwieczorek
2WW

| kolacja
AWW

Il kolacja
3-3,5WW

Sobota
| $niadanie
4WW

Il $niadanie
3WW

obiad
TWW

podwieczorek
2WW

| kolacja
4WW

Il kolacja
3-3,5WW

www.vivachek.pl

3 kromki chleba zytniego (75g), masto, ryba wedzona 100g,
pomidor, satata, herbata bez cukru

1 kromka chleba zytniego (25g), masto, serek biaty Bieluch
150g , morela swieza

150-200ml zupy pomidorowej z ryzem, 2 nalesniki z serem
biatym, herbata bez cukru

1 jogurt naturalny 150-170g, 1 tyzka otrebow, 1 tyzka
ptatkéw owsianych, plaster ananasa, brzoskwinia

2 kromki chleba zytniego, masto, 2 plastry sera zéttego,
jajecznica z 2 jajek, herbata bez cukru

Y2 butki kajzerki, serek biaty ziarnisty 150g ze
szczypiorkiem, 200ml mleka chudego 2%

3 kromki chleba petnoziarnistego (75g), masto, 3 plastry
szynki drobiowej, satata, herbata bez cukru

1 kromka chleba petnoziarnistego (25g), masto, 1 plaster
wedliny, pomidor, gruszka

150-200ml zupy dyniowej na bulionie, ziemniaki cate 150g,
pulpety z kurczaka (50-60g) w sosie wtasnym gotowane

z warzywami, safatka z kapusty czerwonej gotowanej, olej
do przyprawienia, woda mineralna

1 kefir naturalny 170g, 1 szklanka malin i /2 szklanki jagdd,
3-4 orzechy wioskie

2 kromki chleba petnoziarnistego (50g), masto, sledz
w oleju, ogorek kiszony, woda mineralna

Y2 butki kajzerki, masto, plaster wedliny, 170g kefiru

www.hand-prod.com.pl

2000 kcal/dobg, 6 positkow:

Niedziela
| $niadanie
4AWW

Il $niadanie
3WwW

obiad
TWW

podwieczorek
2WW

| kolacja
AWW

Il kolacja
3-3,5WW

1 %2 butki graham (75g), masto, pasta jajeczna - 2 jajka,
szczypiorek, serek naturalny 80g, herbata bez cukru

Y2 butki graham (25g), masto, 1 plaster wedliny, %2 papryki
matej, 2 matego banana

150-200ml zupy jarzynowej, 2 gotgbki z miesem drobiowym
w sosie pomidorowym, woda mineralna

1 maty kawatek szarlotki domowej, woda mineralna

2 kromki chleba graham (25g), masto, kurczak (1/2 piersi)
w galarecie z warzywami, herbata owocowa bez cukru

Y2 butki graham, ryba wedzona, serek biaty naturalny do
smarowania 80g, rzodkiewki, 150 ml maslanki
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www.sunvi.pl
www.zrodloslonca.pl

Witamina D3

Witamina SunVi D3
Spray podjezykowy

Dla noworodkéw, niemowlqt i dzieci oraz
0s06b dorostych, w tym kobiet planujqcych
cigze, w cigzy i matek karmiqcych piersiq
oraz osob po 60 r.z. do codziennego
stosowania przez caty rok.

Dostepna w innowacyjnej formie
tatwego w aplikowaniu spray’u.

Witamina D3 jest syntetyzowana naturalnie w skérze pod
wplywem dziatania promieni stonecznych oraz w niewielkich
ilosciach dostarczana wraz z mlekiem matki. Biorac pod
uwage ograniczony dostep do Swiatta stonecznego, a takze
niewielkie jej ilosci znajdujace sie w mleku matki, wskazane
jest dodatkowe suplementowanie zaréwno u niemowlat

i dzieci, jak i 0sob dorostych. Zréwnowazona

i zréznicowana dieta oraz zdrowy styl zycia s3 podstawg
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania organizmu.

SunVi D3 Spray podjgzykowy 400, 1000i 2000 j.m. Omzs%

400 lub 600 porcji witaminy SunVi D3 w formie ptynnej umozliwiajacej g}‘& “ﬁ;,
wchtanianie poprzez btony sluzowe jamy ustnej. Dostepna w innowacyjnej =
formie tatwego w aplikowaniu spray’u dla dzieci i dorostych. C S
Profesjonalny i wygodny aplikator sprawia, ze $miato moze korzystac cata rodzina. Q&

1§ o

41D3

@ svrm

@D.‘i

Suplement diety

spRaY £
] 5 ot i £ 400 perctt i
i LEs e \ et
400j.m. /400 porcji 1000j.m. /600 porcji 2000j.m. /400 pordji
dla noworodkéw i niemowlqt, od 1 dnia dla dzieci powyzej 1 roku zycia, mfodziezy dla 0s6b dorostych w tym kobiet planu-
zycia oraz dzieci do codziennego oraz os6b dorostych do codziennego jacych ciqze, w cigzy i matek karmiqgcych
stosowania przez caty rok stosowania przez caty rok piersiq oraz oséb dorostych po 60 r.z. do

codziennego stosowania przez caty rok
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