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Mili Gitatelia,

detstvo je obdobim, na ktoré vcsina
2 nds spomina najradsej. Mamin
oblibeny kola¢, éakanie na Jeziska,
spoloéné varenie & nezabudnutelna
narodeninova oslava. Detstvo
jednoducho nosime v sebe, a aj ked
na mnohé veci zabudneme, iné nam
ostani v pamti do konca Zivota.

N
2 najmladsich rokov sprevadzala po cely Zivot. Prave preto

je spoloéné travenie asu s defmi to najlepsie, éo pre ne
mézeme urobit. Snazme sa teda, aby tohtorocna jeseft a zima
boli vynimoéné, bohaté na nezabudnutelhé dobrodruzstva,

a predovietkym bezpetns a piné rodinného tepla. Nie i to
najmodernejgie hracky ani zivot v luxuse, ale laska, radost

a dsmev, ktoré stacia na to, aby sa dietatko citilo bezpecne

a ifastne.

O tom, e dieta nepotrebuie byt zahltené najmodernejsimi
hragkami, sa docitate aj v najnoviom vydani Tesco Baby
magazinu v élénku environmentalistky Jany Palpanovej,

v ktorom vm poradime, ¢o vietko dietatu nekipi
aj napriek tomu malo s &im hrat. Tiez sme si pre vas pripravili
zaujimavé tipy a indpirécie od nasich expertov. Dozviete

sa napriklad, ako zmiernit tehotenské nevolnosti a ako sa
stravovat pocas tehotenstva.

& a zimné dni vedia detski pokozku poriadne
najnoviom vydani Tesco Baby magazinu sa
pozrieme na priznaky alergie na chlad aj na to, ako ju zvladat.
Aprezradime vam tiek pévod detskjch zlozvykov | spésaby,
ako sa ich zba
Hereka a mamicka Marta Dancingerova nam prezradi, o je
podila nej v starostlivosti o dieta najnaroénejie. Pomézeme
Vam tiet s organizaciou detskej oslavy a nezabudli sme ani
na zaujimavé recepty pre velkjch i malych.

Ingpirujte sa najnovéim vydanim Tesco Baby magazinu
a uzivajte si rodiéovstvo spolu s namit

se dokae, aby nas krésna spomienka
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ROZHOVOR

CESKU HERECKU MARTU DANCINGEROVU
POZNAJU DIVACI Z TELEVIZNYCH SERIALOV
KUKACKY, ORDINACIA V RUZOVEJ
ZAHRADE 2, CI AKO PRINCEZNU RADOST

Z ROZPRAVKY PRISLUBENA PRINCEZNA.

NIE KAZDY VSAK VIE, ZE V REALNOM ZIVOTE
JE MAMICKOU STVORROCNEHO SYNA
TONIKA, KTOREHO MA S HERCOM MARKOM
POSPICHALOM. O TOM, CO JU MATERSTVO
NAUCILO A AKO SA JEJ DARI ZLADIT
PRACOVNY ZIVOT S TYM SUKROMNYM,
NAM PREZRADILA V ROZHOVORE.

Svojho synéeka ste porodili uz
ako 25-ro&nd. Aké s podla vas
vyhody skorého materstva?
Jednou z hlavnych vjhod je uréite
mladé telo. Uz teraz po piatich
rokoch na sebe citim, ze druhy
pérod a tehotenstvo by mohli
byt fyzicky naroénejsie. A potom
tie mozno schopnost viac sa
prispasobit, pretoze po narodent
dietata prestanete byt panom
svojho casu.

Ako ste sa dozvedeli o tom,

e ste tehotnd?

Uplne Klasicky — z doméceho teho-
tenského testu.

Potas tehotenstva ste natégali
rozprévku Prislibend princeznd.
Této loha si viak vyadovala aj
nroénejsie scény, ako napriklad
jazdu na koni. Nemali ste obavy?
Do polovice natadania som to edte
netuéila, takze som sa niéoho neo-
bavala. A potom som jednu néroé-
nd scénu jazdy na koni odmietla
azahrala ju za mita dablérka.

Ako prebiehal samotny pérod?
Bol pri vés vés partner?

Maj pérod bol krésny a isiel ako
po masle, ale pri zavere&nom
tlaceni nastali komplikacie, na
ktoré som nastastie mala dost sil,

Foto: Martin Sec



pretoze dovtedy to bolo viastne
uebnicové. Dramaticky zaver
dopadol dobre a ja som onediho
driala syneka v narudi. Velkou
podporou pri pérode bol aj m3j
partner, ktory mal v sebe nesku-
toéni pokoru k celému pérodu

a tetu k personalu.

Ako sa vam zmenil zivot
po narodeni synceka?

ivot sa mi oto€il o 360 stupriov.
Bolo napriklad zabavné, ako som
odrazu potrebovala mat vo svojich
diioch poriadok. Uplne som po
fiom tdzila, pricom dovtedy som
bola skér nezorganizovany clovek.
Po pérode by som dala éokolvek
2a to, aby som vedela, kedy a ako
diho bude méj syn spinkat. Tzba
po vlastnom vnitornom poriadku
mi zostala a som za fiu rada.

Co vés materstvo naugilo?
Materstvo je velka &kola Zivota.

Som tastna, e mi syn ukazal, éo

je v zivote dolezité. Materstvo mi
vymazalo z hlavy mnoho parazitnych
myslienok, ktorgmi som sa dovtedy
trpila. Postavilo ma nohami na zem
a naudilo ma nepochybovat o sebe.
Ved'to nie je malo, ¢o vietky mamy
2vladaji.

Akd ste mamina? Skér prisna
alebo svoje dieta rozmaznavate?

Neprenagat na ne nage strachy.

A véas ich vediet pustit do sveta.

Myslim si, Ze to bude pre mha
velké uloha

Na & kladiete pri vychove
najviesi déraz?

Aby a8 syn dokdzal vnimat

a refpektovat aj potreby injch fudi.
Aby si uvedomil, %e tu Fjeme vietci
spolu. At sa nebala nehan-
bil hovorito svc]\ch pocitoch.

Materstvo ma
postavilo nohami
na zem a naucilo

ma nepochybovat

o sebe. Ved'to nie

je mdlo, &o vietky
mamy zviddajl.

Akym dietatom je véS syn
Tonik?

Tonik je velmi energicky a spo-
logensky chlapec. Miluje lud,
kamaratov. M4 v sebe obrovskd
radost, ktoré sa Casto spaja

Snazim sa zhranic,
ktoré sme si nastavili. Myslim,

e 2vl43t pre chlapca je to velmi
doblezité. Tiez sa usilujem rozpravat
sa so synom o nasich diioch

a situscisch. O tom, ¢o sa podarilo
anepodarilo, napriklad vecer pred
zaspavanim, ked'je uz pokojny a je
na to nalada. Na prvom mieste je,
samozrejme, zahfRanie ldskou.

€o pokladate za najndroénejsie
v starostlivosti o dieta?

Pozerat sa na detské starosti

a problémy z ich perspektivy
anie z pozicie dospelého.
Nesudit deti, neskatufkovat ich.

s avystré
a ja si musim vidy pripominat,
%e je to z radosti a nerobi to
naschval. Miluje prirodu a je
Gplne nezluitelny s mestom.

Ako sa vém dari zladit pracovny
zivot a materstvo?

Je to, samozrejme, naroéné, ale
nie je to ni¢, éo by nezvladalo
mnoho dalsich rodin.

V seridli Kukaéky hrate s Mare-
kom Adamczykom pér, ktoré-
mu v pérodnici vymenili deti.
Trifate si odhadndt, ako by ste
zareagovall, keby ste sa sama

ROZHOVOR

ocitliv podobnej situdcii?
Nedokazem to odhadnut. Clo-
vek si nieéo skiga predstavovat,

to asi neviem predstavit.

Balfou vasou vyraznou dlohou
bola postava Eriky z Ordiné-
cie, ktord trpela popérodnou
depresiou. Ako vnimate tento
problém? Méte s nim nejak
osobn skisenost?

S popérodnou depresiou
nemam osobn skiisenost. Po
odvysielani Ordinacie s tymto
pribehom mi viak prislo pomer-
ne dost sprav od Zien, ktoré si
tym presli, a nikomu sa s tym
nezverili. Dakovali za tento
serial, niektorym to mozno aj

v niecom pomohlo. Je to dost
tabuizovana téma a tieto zeny
musia byt velké bojovnicky.

V &asoch pandémie je profe-
sia herca dost naro&nd, mnohi
prigli o znaénu East prijmov.
Ako pretivate toto obdobie?
Teraz to u vyzerd, 7e sa bude
zarébat a zase si vytvorime
nejaké rezervy, ktoré sme pocas
pandémie utratili. Prace bolo
malo a pre kultiru to bolo naozaj
naroéné. Obdobie pandémie
bolo v nasom pripade skar

o nejakej docasnej Einnosti.

Mj partner sa napriklad vefa
venoval dobrovolnej pomoci.

O zmene neuvazujem, ale skor
by som chcela pridat k herectvu
pisanie, ktoré ma tiez velmi bavi.

Kde vés v najblizom ase budi
méct divéci vidiet a poéut?

Od septembra v Cinohernom
klube a v divadle Palace alebo

v Studiu Hrdind.

Méte nejaky svoj nesplneny
herecky sen? Postavu, ktori:
by ste si rada zahrali?

Velmi rada mam Ninu v Rackovi,
ale uZ z nej asi vyrastim.



TEHOTENSTVO

Vsetko, ¢o by ste mali vediet
O TEHOTENSKYCH NEVOLNOSTIACH

Tehotenské nevolnosti patrla medzi prvé prlznuky skorého tehotenstva. Odhaduje sa,

Ze nimi t
potrapit a

lokonca cx 80 % !eholnych Zien. V&

Zivot. naich

u nie si nebezpeéné, ale dokazu

ehotenské nevolnosti sa pre-
I javuja stratou chuti do jedla,

2zvracanim, celkovou nevol-
nostou aj tzkostou prerastajlicou
do depresie. Spravidia sa zacinajd
v4. a3 6. tyidni tehotenstva
atrvajii do 14. az 16. tyzdiia.
Najhorsie byvajti v rannjch hodinach
amo3u pretrvavat aj pocas diia.
Je to viak individualna zilezitost,
pretoZe niektoré Zeny sa stazujii na
nevolnosti pocas celého tehotenstva
ainé ich nepocitujd vébec.
Nie sii dvodom na obavy, patria
medzi znaky prirocizenyich zmien,
ktoré prebiehai v tele tehotnej zeny.
Niekedy sa véak stava, 7e sii velmi
silné a budtica mamicka si s nimi
nevie poradit. V takomto pripade na
nié necakajte a kontaktujte svojho
lekara. V niektorych pripadoch je
dokonca nevyhnutna hospitalizac
tehotne] Zeny & podavanie infizil.

MOZU ZA TO HORMONY

Ajked priciny nevolhosti nie st
Gplne zrejmé, predpoklads sa, Ze st
signalom vysokej hladiny horménu
hCG a znamenim, Ze s placentou je
\getko v poriadku. Je zaujimavé,

Je v pripade viacpocetného tehoten-
stva je hladina hCG edte vySSia,
ateda pravdepodobnost nevol-
nosti je vé&ia a spravidla byvajd

aj silnejéie. Tehotenské nevolnosti
tie# svisia so zvjenou hladinou
estrogénu, progestersnu a tyroxinu.

Castou pricinou byva aj nizky kvny
tak alebo zmeny v metabolizme
sacharidov. Dalsim dévodom méze
byt aj zlepaujici sa éuch mamicky

a citlivost na pachy a intenzivne
véne. Iné vyskumy zase tehotenské
nevolhosti pripisujt stresu z bliace-
ho sa pérodu & materstva.

je vela.

NADMERNE
ZVRACANIE

(Hyperemesis gravidarum)
je choroba spotivajiica
v nezastavitelnom daveni
v obdobi tehotenstva, ktord
méze viest az k podvyZive
plodu, a preto sa asto riesi

hospitaliziciou.



TEHOTENSTVO

7 TIPOV na zmiernenie nevolnosti

Aj ked' nevolnosti byvaju neprijemné, existuje mnoho spdsobov, ako ich zmiernit.

1 Délezita je voda
 Dobré hydraticia je zakla-
dom pohody budiicej mamigky.
Je podstatn minimalne z dvoch
dévodov: po prvé, voda je nevyh-
nutnd na spravne fungovanie

sa vyprazanym a mastnym jedlam.
Varenie na pare, vo vode a pece-
nie bez pridaného tuku by mali byt
vase oblibené techniky pripravy
jedal nielen pocas tehotenstva.

a priebeh procesov
v nasom organizme a po druhé,
kvéli astému vracaniu rychlej-

Sie dochadza k odvodeniu, preto
by ste mali pit dostatoéné mnoz-
stvo mineralky, do ktorej si méze-
te pridat platok citréna &i zazvoru.
Okrem toho je dobré zaradit do je-
délneho listka potraviny s vysokym
obsahom vody.

Jedzte Eastejiie
a v malych davkach

Prili velké porcie m6zu tehotenské

nevolhosti este zhorsit, preto jedz-

te astejSie a mensie porcie.

V idedlnom pripade by mala vasa

strava pozostavat z piatich az Sies-

tich fahkych jedal denne. Vyhybaite

3 v posteli

'» Nevolnosti vo velkej mie-

re zévisia od toho, ako nastavajica
mamicka zacne svoj def. Odpord-
&a sa nevstavat z postele skér, nez
si do niecoho zahryznete. Mézu to
byt suchdre, banan, susienky alebo
porcia rafiajkovych cerealii. Najlep-
Sie je pripravit si takéto obéerstve-
nie vecer a nechat ho na nocnom
stoliku. Po jedle pockajte niekolko
mindt a z postele vstavajte pomaly.
Vyvarujte sa prudkjich zmien
polohy tela.

Zazrak menom zazvor

Vacina zien si mysli, Ze jed-
notkou pri problémoch s rannou
nevolhostou je zszvor. Mazete ho
uzivat v réznych formach, napriklad

5 Vyhybaijte sa silngm
+véiam

Va&sina buducich mamiciek zle
2vlida intenzivne pachy, preto

sa snaite vetrat o najcastejSie

a trévte o najviac Casu na Cer-
stvom vzduchu. Pocas prvych me-
siacov tehotenstva nepouzivajte
tazké parfumy, osviezova¢ vzduchu,
&i dokonca intenzivne vorajiicu
avivéz, ktora by vés mohla drazdit.

Odpogivajte
Odpotinok je pocas teho-
tenstva velmi daleity. Budtica ma-
micka by mala zabudndt na stres
a & najviac odpotivat a relaxovat.
Dostatoéne dihj spanok bude mat
blahodarny vplyv na fyzickd aj psy-
chickd pohodu a kratke zdriemnu-
tie si pocas diia dod silu a zaze-
nie Unavu.

7 Lieky ako pomoc

o Niekedy sa stane, ze do-

dréiavanie véetkych dietetickjch
&ani nevedie k zmi

pozut platky Zazvoru
alebo si spravit z neho caj. Tiez sa
dé najemno postrihat a podévat
ako prisada do réznych jedal.
Daldou moznostou je zézvorova
limonéda, cukriky, alebo dokon-
ca aj dzem.

nevolnosti, ale tie sa dokonca este
zhorsia. V takomto pripade sa ur-
&ite poradte so svojim gynekolo-
gom. Méze zvasit lieky, ktoré by
mali poméct so zmiernenim prizna-
kov tehotenskej nevolnosti.



ja s velkou radostou.

amicka, ktora caka dvoj-

t3, si musi dévat velky
pozor na seba aj deticky.

Po uplynuti nie vidy lahkyjch devia-

tich mesiacov Eaké rodiov obrovské

odmena - rozkosné babitka

a Stastie nasobené aspon dvakrat

RAZ, DVA, TRI..?

Je tazké rozpoznat viacpodetns te-
hotenstvo  jeho priznaky sa neliia
od toho klasického. Budtica mamié-
ka vécSinou nedokaze sama zistit,

&i ¢aka jedno, alebo dve deti, Tito
radostnli novinu méze potvrdit az
gynekolég pocas prvého ultrazvuko-
vého vyZetrenia. Niektoré priznaky
viak mézu viest k podozreniu, ze
necakate len jedného potomka.
Patria medzi ne predovietkym velmi

8

S|
Ked viak budiica mumlélc: 2isti, Ze ne€aka jedného, ale hned' dvoch drobcoy,

‘emdcie su este silnejsie.

ZAZRAK PRRODY
Biologia rozlisuje dva typy
dvojciat - podla toho, ako
prebiehalo oplodnenie:
jedno- alebo dvojvajecné.
Prvé maju identicky
geneticky material a si

takmer na nerozoznanie,
dokonca aj pre blizkych.
Dvojvajecné dvojéata maji
rozny geneticky materidl,
takze niekedy st velmi
odlisné

siiné nevolnosti a zwracanie pocas
prvého trimestra tehotenstva a vefky
obvod brucha.

ODPOCINOK NA PRVOM MIESTE
Podla nézoru lekarov patri tehoten-
stvo s dvojéatami vidy k tehoten-
stvu so zvySenym riziom. Budica
mamicka musi na seba davat

velky pozor a chodit na pravidelné
vysetrenia, ktoré individualne stanovi
lekér uz po diagnostikovani viacpo-
&etného tehotenstva.

A ked'sa zagiatok viacpocetného
tehotenstva najprv velmi nelisi od
priebehu toho normalneho,

v poslednyich mesiacoch maze mat
budkica mamicka vacsie problémy

s pohybom alebo so zaspavanim.
Dve deti vazia viac, preto by sa mala




uspokojita viac odpoéivat. Ulavu

prines masae, ktoré zredukujd

bolest chrbtice. Velmi daleité je tiez

zdrava Wiva a kritke prechaczky na
o

odporu
a zelezo, lebo dvojéaté potrebuid viac
Pri starostlivosti
o dvojéatd je
najdolezitejsia
organizdcia. Rozdelte
si svoje povinnosti
s partnerom
a sledujte svoj denny
harmonogram.

#iin ako jedno dieta, Pocas viac-
pocetného tehotenstva by ste tiez
mali castejéie absolvovat ultrazvukové
wsetrenie, aby bol pod kontrolou
spravny \jvoj deti.

VYBAVICKA PRE DVOCH

Duve bytosti v brusku znamenaji
nosenie vacej hmotnosti a skoriu
stratu sil, preto pripravu vybavicky
nenechavajte na poslednd chvifu.
Okrem toho vam priebezné nakupy
umoinia rozloi si vydavky na
niekolko Easti. Myslite na to, Ze nie
vietko musite kupovat dvakrat.
Uréite budete potrebovat specialny
— dvojity — kodiarik, jednu vacsiu
alebo dve samostatné postiefky
a e zisobu plienok a oblecenia.

rodiéov a ich deti najrozmanitejéimi
drobnostami. Oplati sa pripravit i

Specidlny zoznam a poprosit rodinu
a priateloy, aby sa nim ingpirovali pri

vjbere daréekov pre drobcov. Vlaka

tomu sa vyhnete situcii, %o vés zna-

vyberte si to s najmensou velkostou.
Pred poutitim ho vyperte v pracom
prasku uréenom pre novorodencov,
ktory nebude drazdi ich jemnti po-
kozku a nevyvolé alergicki reakeiu.

TEHOTENSTVO

WA NIE SU JEDEN

oletné tehotenstvo nie je len
v' wybavidka, ale aj iny priebeh
pérodu a sposob starostlivosti

© deti. V sticasnosti sa lekari kvli
bezpecnosti matky i babatiek

NECAKAJTE! &astejsie rozhoduji pre cisarsky:
Najlepsie uz v siedmom mesiaci rez. Pre Zenu to znamend trosku
majte zbalend tasku do pomdm- dihile Zotavenie saz pérodu
ce, pretoze deti 2 vi &it'si pomoc

tehotenstva sa Castejsie rodia pred
plénovanym terminom. Na tom vak.
nie je ni¢ zvlastne! Je to sposobené

Va&Sim napinanim maternice, nut-
nostou delit sa o spoloény priestor
a nedostatkom miesta pre deti.
Niektori lekari si dokonca myslia,
e dvojéata dozrievajii v maternici
o nieco skér nez deti z jed Ce

,vprvydadﬁodaponamdemden

Dve deti si tiez vyzaduji iny spésob
dlojéenia - vbomym pomocnikom
bude napriklad vank na dojéenie
pre dvojcats; ktory umozni siasné
dojéenie v tom istom Ease. Ak mate.
pochybnosti a otazky, kontaktujte:
svojho laktagného poradcu, ktory: -
vam vysvetl te najlepsie spdsoby
dojéeria nauii visich:

UPLYNULO DEVAT MESIACOV

Pri starostlivosti o dvojéata je naj-
doleitefsia organizacia. Rozdelte

<i svoje povinnosti's partnerom

a sledite svoj denny harmonogram.
Duojéata si vyzaduijd tak 2 matkinej, ako
aj z otcovej strany dvojnasobne viac
pozomosti a angazovanosti ako jedno.
dieta. Hoci je viacpogetné tehotenstvo
sicasne s vyichovou niekofkych deti
rovnakého veku spojené s mnohymi
tazkostami, dvo)ﬁ!z pnnasa;u o

ného tehotenstva, takze si priprave-
né prist na svet v predstihu.

mi zasypii mnczstvom nepotrebnych %

veci, a tiez mzete udetrit na sku-

toéné nevyhnutnosti. Novorodené
dvojéat i Casto drobnejéie, preto
ak kupujete prvé detské oblecenie,

emécii— obrovskd kisku, Stastie
a hrdost. Jednoducho velki radosf!

BUDE SA VAM HODI

@ FredeFio Napinacia
plachta nepremokavs.
2ks/1 balenie

€) Fred&Flo Detské
prikryvka modra

€ FaF Body s dihym rukévom,
3 ks/1 balenle

O Fred&Fio Osuska
s kapucriou Safari

() Fred&Flo Pena do kupefa
pre novorodencov, 200 mi

(D) FredaFio Ochranny

krém na detski pokozku
na predchadzanie zaparenin,
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STRAVOVANIE

nutriéng
expertka

STRAVA

v tehotenstve

Potas tehotenstva dochadza
u Zeny k celému radu fyziologickych
«a hormondlnych zmien. Ciefom
vyZivy v tomto obdobi je pokryt
zvySené ndroky na prijem makro
‘a mikro; a tym zabezpeéit
spravny vyvoj babétka a uchranit
tehotnl Zenu od nutrigného
deficitu.

Jprvom rade je potrebné sta-
Vnov'\( si optimalny energe-
ticky prilem, &o nie je prave
jednoducha zalezitost, pretoze le-
karske odporacania sa v jednotli-
wych, nielen eurdpskych krajinach,
ligia. Rozhodne neplati staré zna-
me, 7e tehotna zena ma jest za
dvoch. Va&sinou sa odportéa od
prvého trimestra zvy3it denny ener-
geticky prijem o tristo a od tretie-
ho o styristo kilokalorii. Za meradio
dostatoéného prijmu potravin sa
povazuje optimalny hmotnostny
prirastok. V ziadnom pripade by
Jena pocas tehotenstva nemala
podstupovat redukénd diétu vrat:
ne pastu a hladoviek. Vedecké
die dokazali, ze hladovanie pocas
tehotenstva vedie k spontannym
potratom a pogkodeniu mozgu
babitka. Okrem energie je nutné,
aby tehotna Zena zvysila prisun
bielkovin. Od kazdého trimestra
sa navye naroky na prijem este




2zvy3ujd. Denny prijem bielkovin
pocas prvého trimestra predstavu-
je priblizne patdesiat az Sestdesiat
gramov, v druhom trimestri devat-
desiat, a v tretom dokonca aZ sto
gramov. Délezité je sa o konkrét-
nom mnozstve poradit so svojim
oetrujiicim lekarom. Zarover je
nutné riesit kvalitu prijimangch
bielkovin. Medzi potraviny obsa-
hujiice vela bielkovin patria vajcia
amaso. Strukoviny ako zéstup-
cu rastlinnych bielkovin je vhodné
kombinovat na tanieri s obilnina-
mi, napriklad konzumovat fazufu
s chlebom, &im sa zlepiuje kvalita
prijimanych bielkovin. Kvalitné biel-
koviny poskytuit aj ryby, ktoré ob-
sahujd navyse aj esencidine mastné
kyseliny nevyhnutné na rast a vj-
voj mozgu. Na druhej strane sa tu
vieobecné vyzivové odporaéania
rozchadzaji. Casto sa konzumécia
ryb neodporiéa kvéli moznému ob-

Ch

_ oricindine
. prichute

Pre zdravy vyvoj
plodu je dolezité,
aby mamicka mala
dostatocny prijem
jodu. Obsahuju ho
vi$ne a Ceresne,
konzumovat ich
mozno aj v podobe
kompétov.

sahu jedovatej ortuti. Za bezpeéni
rybu sa povazuje napriklad losos,
pstruh, treska, konzervované sar-
dinky a tuniak. Okrem ryb najdete
esencidlne mastné kyseliny aj v se-
mienkach, orechoch a panenskych
rastlinnych olejoch.

STRAVOVANIE

\

-
e

Co sa tyka vitaminov, u tehotnej
seny je najddlezitejsi prijem kyse-
liny listove. Ide o vitaminy radu B.
A ako uZ napoveds samotny na-
20V, vyskytuje sa predovietkym

v listovej zelenine. V jedalnom list-
ku by teda rozhodne nemali chy-
bat Zalatové listy.




STRAVOVANIE

Vybornym zdrojom tohto vitaminu
je rovnako drozdie, orechy a pe-
e, ktoré odporicam v biokvali-
te. Klaéovy je tiez prijem ,slne&-
ného” vitaminu D.

Pre zdravy wvoj plodu je délezité,
aby mamicka mala dostatoény pri-
jem jédu. Obsahujii ho visne a ce-
resne, konzumovat ich mozno aj

v podobe kompétov. Na jéd st
tiez bohaté morské ryby.

Pocas tehotenstva si rovnako
2vjiené naroky na prijem Zeleza,
vapnika a zinku. Idealne je vietko
zaistit prirodzenou stravou. Bez
anémie uréene] lekérom nie je
vhodné uzivat zelezo v tabletkach.
Pecen v biokvalite a hovadzie
miso predstavujd najlepsi zdroj.
Vstrebavanie zeleza podporuje vi-
tamin C, preto je vhodné pokvap-
kat méso citrnovou $tavou, a,
naopak, blokuje gierny ¢aj a kava.
Tieto napoje nepite preto hned’
po jedle. A &o sa tyka kavy, tak ti
by bolo dobré pocas tehotenstva
vynechat. Vépnik dodaju pasteri-
zované mliecne vyrobky vrétane
acidofilnych. Ak buddca mamicka
nekonzumuje mlieko a mliecne vy-
robky, nemala by situaciu podce-
nit, pretoze pocas tehotenstva si
pripravuje zasoby na laktaciu. Co
sa tyka zinku, obsahuje ho predo-
vietkym bravéové maso a orechy,
napriklad kesu.

Budlica mamicka by od zaciatku
tehotenstva mala dbat na svoje
stravovacie navyky, ¢o znamené
vyradit predovaetkym polotova-
ry. nezdravé pochutiny a jedlo zo
stankov rychleho obcerstvenia.
Najvhodnejgim spésobom stravo-
vania tehotnej zeny je zdrava do-
maéca strava. Délezita je technolo-
gicka Uprava potravin. Pri priprave
jedal by sa malo zamedzit vzniku
toxickych latok a nevystavovat pot-
raviny dlhému vypraZaniu pri vyso-
kych teplotach a prepalovaniu.
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bandanovy chlebicek s kyslou smotanou
@ nasekanymi viasskymi orechmi

Priklad jedalneho listka
tehotnej Zzeny

DESIATA:

ovocie (jablko, sivky)

OBED:
tekv\cwc pche'vkcl zchunenu
sy
cusends vz roftorka

s dusenou ryzou,

mix zeleninového Saltu
(lodiovy Solat, paracaiky,
mrkva) so sezamovymi
semiagkami a s panenskym
olivovym olejom

—7

celozmny chlieb, sardinkova
nabevka slomo cibulkou,
va

a pamdc]kovy Salét



FLEXITARIANSTVO:
Stastne jedlo na vasom stole

Flexitarianstvo alebo semiveganstvo je Zivotny a vyZivovy
$tyl, ku ktorému sa priklana &oraz vé&sie percento populdcie.

O &o ide? Jedalny listok flexit
ovocia, obil

ianov obsahuje vela zeleniny,
n, orieskov a semienok, a podobd sa tak na

jedadlny listok vegetaridnov. Méso a zivo¢isne vyrobky su viak
povolené. V&é&sinou si viak flexitariani vyberaju méso

z lokdlnych fariem, vajcia a mlieko od malych chovatelov.
Snatia sa jest udrZatelne a lokdlne, podobne ako

sa stravovali nasi predkovia.

VIAC VLAKNINY, MENEJ TUKOV
Zatial ¢o v beznom jedalnom listku
casto prevldaji masité jedl4 a zivo-
&igne bielkoviny, flexitarianstvo je

v strave ovela pestrejie. Je zalozené
na vysokom podiele kvalitného ovo-
cia a zeleniny, strukovin, celozmnom
pecive a mensom mnoZstve Zvogi-
nych bielkovin.

FLEXITARIANSTVO
V TEHOTENSTVE? PRECO NIE
Ak premyilate o tom, & je vhodné
prejst na flexitariansku stravu pocas
tehotenstva, potom sa nemusite
obavat. Vo vadine pripadov je flexi-
tarianstvo prikladom zdravej stravy,
ktora doda potrebné Ziviny mamicke
i dietatku.
Pokial chete zatat, mézete vyskusat
napriklad ranné smoothies alebo ov-
senu kadu z Tesco Ovseného mlieka,
ktoré mé oproti beznému mlieku mi-
nimélny podiel potencialnych aler-
génov a chuti skvele.
Zacat méiete aj malymi krécikmi
- v Tescu najdete napriklad Tesco
Cerstvé bio vajcia z kontrolované-
ho ekologického polnohospodar-
stva. Vyskusat mézete i veganske
natierky, nanuky, jogurty alebo
macky znacky Plant Chef, ktoré
s vyrobené z kvalitnych rastlin-
nych a ovocnych zloziek.

CiM ZACAT
A NA €O S| DAVAT POZOR?
Pre flexitarianstvo je zasadna kva-

lita a pévod potravin. V Tescu
mame pre vas cely rad potravin
oznagenych ako Bio Organic,

pri ktorych si mozete byt isti, ze
ide o najkvalitnejsie potraviny

s overenym pévodom z fariem

a kontrolovanych chovov. Staéi si
wybrat produkty, ktoré vam po-
mozu udrzat si vyvazeny jedalny
listok. Patri medzi nich napriklad
Tesco Bio Organic celozrny raz-
ny chlieb, Tesco Bio Organic ce-
lozmné 3pagety alebo zelenina

a ovocie oznacené Bio Organic.

e 110
TESCO ORGANIC

GAN TESCO
BIO OVSENY NAPOJ BIO MRKVA
1l 5009

TESCO ORGANIC
BIO VAJCIA

TESCO ORGANIC

BIO PARADAJKY
2309 ‘
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Be. Barbora Charvdtovd
Je mamickou malej Karolinky

VYZIVNY OBED

pre celd rodinu

Co uvarit dnes na obed? To je veény problém mnohych

tvorijediid, ktoré su vhodné
pre deti, ale chutia aj
dospelym. Je tiez autorkou

aMéma v kuchyni 2.

‘mama v kuchyni
Bara Charvatavﬂ. ktora pre vas pripravila recepty
vhodné nielen pre malych a velkych jedakov, ale
aj pre budice mamicky.

POMALY DUSENE HOVADZIE KOCKY
NA KORENOVE.J ZELENINE

(vhodné aj pre deti od 7 mesiacov)
Pocet porcii:
* 750 g hovidzich kociek
2-3mrkvy

1 petrzlen

1 cibula

3 striiciky cesnaku

asi 2 dl vody

2 bobkové listy

pér gulééok nového korenia
sofa ierne korenie podfa chuti
olej podia potreby

1. Na rozpélenom oleji podusime
miso, po chvili pridime k nemu

na kocky nakrajand zeleninu
av3etko kritko orestujeme. Nis-
lecne podiejeme vodou, pridéme
korenie a na velmi jemnom plameni
(najlepsie pod bodom varu) neché-
me dusit niekofko hodin. Hovadzie
miso potrebuje spravidia dve ho-
diny, aby bolo mkké, ale pokojne
ho mozeme nechat dusit aj dihsie.
Chuti to len prospeje.

2. Miso, Cast zeleniny a kore-

nie opatre vyberieme. Zvy3ok

i 50 &tavou rozmixujeme, aby sa
omacka zahustila. Ochutime solou
a korenim.

Odhadovand vivovd hodnota na 1 porciu:




KREMOVA TEKVICOVA POLIEVKA

s CERVENOU $08ovicou
(vhodné aj pre deti od 1roka)
Pocet procii: 4

500 g tekvice hokkaido

100 g cervenej osovice

1 di mlieka

sol a &ierne korenie podia
chuti

kyslé smotana a tekvicové
semienka na ozdobu

c e e

.

1. Tekvicu odipte a nakrajajte

na kocky velké priblizne 2 x 2 em.
Vioite ich do hrnca, pridajte cer-
venl So¥ovicu a zalejte vodou tak,
aby bolo vietko ponorené (malo
by stacit okolo pol litra vodly).
Date varit asi na 15 minut

(do zméknutia).

2. Po uvareni rozmixujte zmes
tyéovym mixérom. Podla chuti
zriedite mliekom (pri detoch do
il ~ "

STRAVOVANIE

3. Podavajte s kiiskami dobrého
chleba alebo v rire upeéte cesna-
kové &i syrové krutony.

kyslou smotanou, jogurtom alebo
kefirom), ochutte korenim, sofou
a krétko povarte, aby sa chute
prepojili.

Na nazore deti nam zdlezi

nalporciu
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KOZMETIKA

pre stastné a spokojné babdatko

Este pred narodenim babétka maju rodiéia vela starosti s pripravami na jeho prichod.
Zatial &o pri oble&eni sa staéi riadit vlastnym vkusom a po&asim, vyber kozmetickych

pripravkov vie dost potrapit.

pecialnu kozmetiku pre
Sdeti by ste mali pouivat mi-
nimalne do troch rokov veku
dietata, najlepsie viak az
do &smich rokov. Detska pokozka
sa od pokozky starsich deti
a dospelych wrazne I a mézu
ju podrazdit aj pripravky, ktoré
vy bezproblémovo znasate.
Tesco znacka Fred&Flo vam
zaruéuje kvalitné a prisne
testované produkty za priazniva
cenu. Zoznamte sa s kozmetikou
Fred&Flo a skontrolujte, & vam
Vo vybave pre vase babitko nic
nechyba.
Najéastejsie budete pouzivat
plienky, ktoré ho udrzia v suchu
a budd jemné k jeho zadoc-
ku. Plienky Utra Dry Fred&Flo
s jemné, makké a dobre
drzia. V3etku tekutinu odvedu
bezpecne dovniitra plienky
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vdaka inovativnej technolégii
DRYWAY s absorpénymi kanalikmi.
S4 viak tiez priedusné, aby nedoslo
k zapareniu zadodka, ktoré spéso-
buje bolestivé vyrazky a méze viest
a3 k vaniku mykdzy.

Pre vietkych, ktori nevedia kedy
treba dieta prebalit, st plienky

s pevné, makké a bezpeéné pri
kazdodennom pouzivani.

Krasne okamihy s vasim dietatkom
urtite zazijete aj pri kipani. Deti
tto aktivity vacsinou milujd, preto-
Ze im prinasa volnost a nezny kon-
takt s rodiémi.V predajniach Tesco
néjdete pod znackou Fred&Flo tri

Tesco znacka Fred&Flo vém zaruéuje
kvalitné a prisne testované produkty
za priaznivi cenu.

vybavené gpecidinym indikatorom
vihkosti.

Prebalovanie sa tiez nezaobide bez
vihéenych utierok a krému proti
zapareninam. Fred&Flo mysli ajna
tieto produkty. Obsahuju vytazky

2 Aloe vera, ktoré upokojuji na-
méhanu detska pokozku. Zarove

produkty, ktoré obsahuji emolien-
ty, &ize 2vldchovace a zmakéovadla:
emulziu na kipanie, telovy
aviasowy gél a hydratacné mlieko.
Vaetky produkty si, samozrejme,
dermatologicky testované a st ne-
parfumované, bez farbiv, alergénov,
mineralnych olejov a alkoholu.
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...Fred&Flo
budete milovat.

Pomahame vam so starostlivostou
o tych najmensich vd'aka oblUbenej
znacke Fred & Flo. PretoZe vase dietatko

si zaslUZi len to najlepsie.

Fred&Flo Jemny gél

na vlisky a telo pre
Fred&Flo Pena novorodencov 2v1,
do kipel'a pre 200 ml
novorodencov, + Bez PEG, farbiv
200 ml

amineralnich olejov
+ Zlozenie obsahuje
olej zo slneénicovych
semien, vytazok

20 slezu, pantenol

a vitamin E

+ Bez PEG, farbiv
amineralnich
olejov

+ Zloienie obsahuje
prirodné oleje
avitamin E

Fred&Flo

Vatové tyEinky, 60 ks

+ 100% bavina

+ Vhodné pre
novorodencov

- Papierova tycinka

- Super mékké

% Fred&Flo
* Detské vih&ené obriisky

pre citlivia pokozku

neparfumované, 72 ks

« Vhodné pre novorodencov

« Dermatologicky testované

+§ vytaikami harmanceku a aloe vera

« Neparfumované

Ponuka sa méze v jednotlivych obchodoch Iisit.
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Budainé Banyai

lrka,

og|
diplomovana

zoravotng

sestra, skolitelka
oblasti

blast

zoravotnictva

PRECO JE DOLEZITY VITAMIN D
vo veku do troch rokov?

Prijimanie vitaminu D v detskom
veku, predovietkym vo vekovej
skupine do troch rokov, méa za-
sadny vyznam pre dobry vyvoj

kostnej hmoty, pretoze je zndme,

Ze pre zdravy vyvoj kosti je nut-

ny optimalny prijem vapnika
a vitaminu D.

lavnou tlohou vitaminu D
H je podporovat vstrebavanie

Vépnika a fosforu, a priamo
ovplyviiovat tvorbu kosti. V posled-
nom &ase sa mu tie prisudzuje Glo-
ha génového regulitora, ktory péso-
bi pre telo ako nevyhnutny vitami
a endokrinny hormon s receptormi
takmer vo véetkych nasich bunkach.
Reguluje rast buniek, mé pozitiv-
ny vplyv na latkovi vymenu v kos-
tiach a je znéme, 7e 4 protina-
dorové tcinky.

POMAHA DOZRIET

IMUNITNEMU SYSTEMU

Vitamin D prispieva k zdravému
rastu zubov a kosti nasich deti

a k dozrievaniu imunitného systé-
mu. Dostatoény prijem vitaminu
D zohrava déleZitd tlohu vo vyvo-
ji novorodenca. Podla najnovéich

Zivin, vitaminov a minerdlov pogas
prvych 1000 dni zivota rozhoduji-
ci vplyv na vyvoj a neskorsie zdra-
vie. V tomto obdobi dochadza

k rychlemu telesnému rastu, ked
sa tkaniva diefata zvacia priblizne
© 50 %, zatial &o centralny nervovy
systém wyrazne dozrieva.

ODPORUCANE MNOZSTVO
Denna potreba dojciat je asi
400 m. j. denne a kedse ho je
v ich strave nedostatok pridava
sa k vyZive v podobe kvapiek
-2 kvapky denne.

AKO PODAVAT DIETATU KVAPKY
S VITAMINOM D?
Oficialne odporicanie je podavat
vitamin D denne priamo do
st alebo na jazyk diefata, pripad-
ne malii lyzicku do odsatého ma-
terského mlieka alebo do detského
prikrmu. Kvapkanie na cumlik, fla-
3u, prazdnu lyzicku i bradavku nie
je dobrou vofbou, pretoze presné
mnozstvo vstrebaného vitaminu D
je sporné a jeho wcinnost sa zni-
3uje. U deti s refluxom podavajte
samotny vitamin D najmenej pol
hodiny pred jedlom alebo medzi
dnotlivymi jedlami. U dojciat k-

&ani mé prijem

menych umelou stravou sa vitamin
D nachadza aj v umelom mlieku.
Nemusite sa viak obavat, ze by
doslo k predavkovaniu, pretoze
denna davka umelého mlieka v
kombinacii s dennou davkou od-
portiéanou pediatrom neprekracu-
je maximalne mnozstvo.

PRIZNAKY ZAVAZNEHO NEDOS-
TATKU VITAMINU D

V pripade deti je najznamejsim
priznakom trvalého nedostatku vi-
taminu D krivica. Jeho nedostatok
vedie k tbytku vépnika v kostiach,
o mé za nasledok ubytok kostnej
hmoty. Medzi priznaky rachitidy
patri aj bleda pokozka, makké le-
beéné kosti, klenuté celo, zakri-
vené dolné koncatiny, deformacia
kosti a zvyéena nachylnost na zlo-
meniny. Okrem najzavaznejsich fo-
riem sa moZu vyskytnit aj miernej-
Sie formy nedostatku vitaminu D,
ako je strata svalovej hmoty, one-
skoreny vjvoj zubov a motoriky

a asté infekcie dychacich ciest.

PREDAVKOVANIE VITAMINOM D
Uzivanie velkého mnozstva vita-
minu D méze byt pre telo z diho-
dobého hfadiska skodlivé, pre-
toZe zvyuje mnozstvo vapnika v
tele. Podozrenie na predavkova-
nie méze byt spojené s klinicky-
mi priznakmi, ako je tnava, stra-
ta chuti do jedla, bolesti hlavy,
nepriberanie, vracanie, bolesti
brucha, zapcha. V pripade podo-
zrenia na predavkovanie okamzi-
te vyhladajte lekara!




Pampers.

~
Nasa |
najjemnejsia

a najlepsia ochrana

prwe citlivie peke3ku

pants

360°FIT
zabranuje
preteceniu
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KED
SKODI
Alergia sa vé&sinou spaja

s jarnym a letnym obdobim,
kvitnucimi rastlinami a pelmi.
Ale €o ked vase dieta zaéne
prave v zime trapit kasel ¢i
neustdle kychanie? Ak sa

k tomu prida este sucha
pokozka, ktora svrbi, opicha
a nereaguje na bezné krémy,
mali by ste spozomiet. Je dost
mozné, Ze dieta trpi alergiou
na chlad. €o to viastne je,
ako sa prejavuje a lie&i?

lergia na chlad sa oznagu-
je aj ako ,chladova zih-
avka". Je to neprijemné

ochorenie, ktoré je spojené
s precitlivenostou na studeny
vzduch. Najéastejsie sa objavuje
v spojitosti s pobytom vonku

v mrazivom pocasi, ale spusta-
Zom méze byt aj kontakt

s chladnymi predmetmi &
napojmi. Chladovt alergiu méze
vyvolat studend sprcha, dotyka-
nie sa studenych veci, napriklad
mrazenych potravin, & konzumé-
cia chladenych jedal a napojov.
Vyskytuje sa predovietkym
vzime, ale prekvapit méze poas

celého roka, a dokonca aj v lete,
napriklad pri konzumacii zmrzliny
alebo chladenych napojov,

a moze viest aj k opuchu jazyka
alebo pier. Jej charakteristickym
prejavom je Zihfavka na ko,
niekedy aj slzenie, drézdivy
kasel & dychaviénost. Neprijemna
zihfavka sa objavuje predovietiym
na miestach, kde nie je koa
zakryta odevom, teda na rukich

a licach. Rodicia si alergiu na chlad
&asto mylia so suchymi ervenymi
licami svojich deti napriklad pri
lyzovani. Ak sa rozvinie do svr-
bivého ekzému a opuchov, méze
pripominat atopicky ekzém.




Vietko, co potrebujete,
na jednom mieste

Objavte nasu novii Tesco Online
Baby strénku, na ktorej njdete
stovky produktov starostlivo
vybranych pre potreby vasho
babatka. Od plienok a utierok

s prirodnymi ingredienciami,
ktoré sa staraju o jemnu pokozku
vasho babéitka, cez oblecenie

2 prijemnych materidlov vhodné
na kazd aktivitu az po detské
flage na jednoduché kfmenie

a pitie. Najdite vietko,

&o potrebujete pre vase spokojné
babatko, rychlo a na jednom
mieste - filtrujte produkty

poda obdobia, od tehotenstva
a2 po predskolsky vek.

Rychle a pohodiné
nakupovanie

Co bude vas najmensi Elen rodiny
potrebovat tento tyZderi? Plienky?
Novy cumlik? Dojéenské mieko?
My mame v3etko! Pohodine sa
usadte, preskimajte nas siroky
sortiment a vyberte, Co vase
babatko potrebuje, pod jed-
nou strechou. Nakipit mozete
prostrednictvom Baby stranky
na webe Tesco Online nakupy
alebo prostrednictvom nasej
mobilnej aplikécie. Dokon-
Gite svoj nakup par Kiiknutiami
azvysok nechajte na nés.
At najlepsia Gast - nakup

si vyzdvihnete priamo pri vasich
dveréch. Zéroveri si mozete
naplanovat nakupny zoznam
adorugenie v dvojhodinovom
intervale, take sa nebudete
musiet ponahlat domov po nakup

2 prechadzky &i ihriska.

Pridajte sa k ndm v Tesco
Online Baby Clube

Méme dobré spravy pre vsetky
mamicky a oteckov - stadi len par
Kiiknuti a mozete sa stat lenom
nésho Tesco Online Baby Clubu

Pridajte sa k nam a dostavajte
do e-mailu praktické tipy
a triky pre vasich novoro-
dencov aj predskolakov, akciové
ponuky alebo zfavy na detski
wyZivu, oblecenie, kozmetické
produkty a dopinky.

Sluzba je dostupna vo vybranjch
oblastiach, ktoré néjdete na tesco.sk

TESCO Online nékupy

2,
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Alergia verzus nddcha

Ako odliit alergiu od Klasicke]
nédchy? Ak dieta smrks, no vo
vreckovke sa hlien neobjavuje, vtok
Znosteka je priehlacny a bez farby,
nejde o asicku ,nédchu” a prizna-
ky pripisujte alergii.

PRICINY VZNIKU ALERGIE
Podobne ako je to v pripade

inych alergii, za alergiu na chiad je
zodpovedné nadmemé vyluovanie
histaminu v tele. Deje sa tak vtedly,
ked imunitny systém vyhodnoti
podmienky, v ktorych sa organizmus
nachédza, za nepriatelské a chce ho
pred nimi chranit.

Neznaganlivost chladu viak nesavisi
s nejakou konkrétnou teplotou, pre-
toze pocit chladu je individualnou
Zélezitostou. Za jej pricinu sa skér
povazuje dedicnost a ns Zivotny

dobe zadervenania, viete, 7 s tym
treba nieco robit.

Liecba alergie na chlad nie je jedno-
ducha. Rovnako ako pri injch
alergiach sa aj v tomto pripade
pacientom podavaju antihistaminika
a krémy na zihlavku. Zacervenané
miesta neprilemne svrbia, preto je
obzvlast délesité, aby si dietatko
nedrézdilo kozu skriabanim ¢&i

prehnané obliekanie sa, obmedzeny
pobyt na éerstvom vzduchu

G spanie vo vykiirenej miestnosti.
Alergia na chiad sa zvyajne objavu-
je pocas dospievania, ale trpiet fou
mozu aj deti & starsi ludia.

LIECBA

Ak mite pocit, ze vae dietatko trpi
chladovou alergiou, navétivte svojho
lekéra. Odporuéi vam navitevu
alergiologa, kde vas cakajd testy.
Nie je to véak nié strasné. V podsta-
ve odbornik iba vyhodnoti reakciu
pokozky na rukéch po kontakte

so studenou vodou. Otestovat sa
méete aj doma napriklad pomocou
kocky ladu. Vezmite si kisok fadu,
prilozte ho na ruku a nechajte ho
tam priblizne dvadsat sekind.

Ak sa objavi alergia na chlad v po-
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oblegenim, napriklad 3alom & svet-
rom z umelch visken.

Velmi daleita je aj prevencia, teda
obmedzenie situacii, v ktorych sa

mézu objavit priznaky precitiivenosti.

A ked s pac\enwm naﬁamﬁue

programu s detmi &o najviac
aktivit na Eerstvom vzduchu.

odpor
vanie sa chladu niektori odbemm

radia otuzovat telo, teda postupne
a systematicky si zvykat na teplotné
zmeny. Tento proces viak musi pre-

biehat pod lekérskym dohfadom.

AKO PREDCHADZAT ALERGII

NA CHLAD

Posilfovanie imunitného systému
poméha predchadzat réznym ocho-

Poc dini je dobré
naplanovat si vonkajgie cinnosti na
dopoludnie & popoludnie, ked'si
teploty o Cosi priaznivejsie.

Dieta obliekajte teplo, ale zéroveft
sa snaite, aby ste ho neprehriali.
Samozrejmostou by mali byt
Giapka, 3l a rukavice.

Uréité opatrenia je dobré urobit
aj doma. Byt i dom nie je dobré
prekurovat.

reniam a je najlepiou prevenciou.
K teda zniku alergii

na chlad?

« Zaradite do svojho denného

Pomctmze ojmieme
Poc

\daa\ne striedat teplu a chladne}-
Siu vodu.



Exclusivelyat

TESCO

lienky Fred&Flo st dokona-
Plou odpovedou na potreby
tych najmensich. Sa vyro-
bené z jemného a prieduného
materialu, ktory zabezpedi dietatku
komfort a zrover ochrani jeho cit-
livi pokozku vo dne aj v noci. Aby
sme zabezpecili este lepsie vstre-
bavanie, zamedzili pocitu vlhkosti
a preteceniu, vybavili sme nase
plienky novou absorpénou vrstvou

Fred&Flo Plienkové nohavicky

~

Okamiita
absorpcia

ZDRAVIE A STAROSTLIVOST

a vase

To najlepsie pre vas

dietatko

Pomahame vam so starostlivostou o tych najmen-
Sich, pretoze vase diefatko si zasliZi
Od prvého pritilenia sa cez prvé krdéiky az

o najlepsi
po sa-
i

Dry-Tech Protection Layer. T ab-
sorbuje tekutinu tak rychlo, ze si to
dieta ani nestihne viimnut. Plienka
tekutinu bezpecne uzamkne vo
svojom wnlitr, a tym zabezpedi
dlhotrvajiici, a2 dvanasthodinovy,
pocit sucha. Zaroven chrani citlivi
detskd pokozku pred zaparenim

a podrazdenim. Dalkou nespornou
vyhodou plienok Fred&Flo je indii-
kator vihkosti, ktory vam napovie,

Fred&Flo plienky
Ultra Dry

G hrua &
ky Fred&Flo vamu dietatu
v kazdej faze jeho vyvoja.

ie sveta ien-
ti najvysiu ochranu

kedy je potrebné plienku vymenit.
A'to nie je vetko! Pruzné pasy,
ktoré sa nachadzaju po bokoch,
umonia jednoduché obliekanie

a vyzliekanie plienky. Zérover vdla-
ka nim plienka dokonale sedi, o
pringa malému objavitelovi bez-
pecie a pohodlie pocas spanku,
lozenia & nadeného spoznavania
sveta. VyskiSaite plienky Fred&Flo
aj vy a zamiluite si ich raz a navdy!

Fred&Flo plienky Premium

Priedusny

materidl

Efektivna distriblcia
tekutin

Zobrazené Fred&Flo plienky si dostupné vo viacerych velkostiach.
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Viliam Dobids

4 prezident
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a univerzitny
pedagég

Ako zviadnut-
FEBRILNE KRC
pri horucke?

U priblizne 5 zo 100 deti

Cerveného kriza,
aktivny zéchronr

sa na zaéi
ochorenia s teplotou
objavi porucha vedomia

so stuhnutim telicka

alebo dokonca s ki&ami.
Niekedy ide len zatinanie
pasti, skripanie zubov,
inokedy o za3klby hornych
koné&atin. Dalimi priznakmi
je modranie koncovych
&asti tela, odpaddavanie,
galanie o&ami a 3kalenie.
Kr&e &asto vznikna skér,
ako rodi¢ia zaregistruja
zagiatok ochorenia

s teplotou. Vyskytuje sa

u deti vo veku od 3 az

5 mesiacov do 5 rokov.

Po skoné&eni byva dieta
nevrlé, plaglivé a je to tak
skor z nervozity rodiov nez
vlastnej choroby. Ki&e ni
sii nebezpe&né, ale rodicia
&asto podliehaj panike.
Ako v tomto pripade
postupovat?
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§skyt febrilnych kicov je
yspytatelny. U prvych
dvoch deti v rodine sa ne-

vyskytni a tretie dieta ich dosta-
ne pri prvej hordke. To isté dieta
mohlo mat v minulosti teplotu do
40 °C bez ki¢ov a o mesiac ich
dostane pri teplote 37,8 °C.

PRVA POMOC

Chladenie m prednost pred telefo-
novanim na tiesiovi linku. Nedajte
najavo paniku. Malé dieta je potreb-
né zobrat do narucia a osprchovat
Viaznou vodou s teplotou 29 - 33 °C
aspor jednu minditu. Nestracajte as
meranim teploty vody, na predakti
vodu necitit ani ako studend, ani ako
tepld. Pri sprchovani zacnite na no-
héch a postupuijte ku krku. Netrapte
sa, ak dieta place. Po sprchovani

ho prikryte fahkou prikrjvkou alebo
plachtou. Miestnost by nemala byt
prekiren, staéi teplota 20, najviac
do 22°C. Va&ie deti potrebuj
zabal. Osusku, plienku & plachtu
namocte do viazne] vody, trochu vy2-

mykajte a zabalte o najvi povich
tela, minimalne hrudhik a brucho.
Po 10- 15 mindtach zopakuite,

celkovo 3- a 4-krét, potom diefatu
2zmerajte telesnt teplotu.

Po sprchovan alebo zbaloch by
mala Klesnit o jeden stupe.

Po ochladeni pokradute v kontro-
lich teploty a pripadne podavani
likov na jej nizenie. Podavajte
lieky s obsahom paracetamolu bez
injch chemikalii v najvy3sej dennej
davke 50 - 60 mg/kg telesnej
hmotnosti dietata, ktord rozdelite
na Styri davky v priebehu dita.
Podat mézete aj ibuprofén, a to
vjednotnej davke 5 - 10 mg/kg
telesnej hmotnosti, maximalne
4-krat denne.

KOMPLIKOVANY PRIEBEH
Rozlisenie nekomplikovaného

a komplikovaného priebehu roz-
hodne o daléom postupe. Nekom-
plikované kie trvajd do 15 mindt,
po lieébe chladenim prejdd do

2 mingt a prejavuju sa symetricky



na obidvoch stranch tela.

Tu staéi domica laickd prva
pomoc chladenim.

Komplikované kie trvajd dihgie
ako 15 mindt, napriek lie¢be chla-
denim a liekom na znizenie teploty
sa opakuji do 24 hodin, prejavuju
sa len na jednej strane tela, na
jednej konéatine a po chladeni
dieta odmieta tekutiny. Tu je nutné
vySetrenie pediatrom.

Vyskyt febrilnych kicov
je nevyspytatelny.

U prvych dvoch deti
v rodine sa nevyskytnt
a tretie dieta ich
dostane pri prvej
horucke.

ZDRAVIE A STAROSTLIVOST

POZNAMKY

* Do12rokov zdsadne
acylpyrin, aspirina iné
lieky obsahujiice kyselinu
acetylosalicylovii

+ VYROBENEV EU
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Je jeden deﬁ v roku, ked' rodn‘.m dovolnc detom takmer vietko: na narodeniny sa svet

torta, hostia, balény a vela dobrej zabavy...

to vietko deti jednoducho mllu;u Pre rodi€ov viak méze byf organizovanie takejto oslavy

dost stresujiice. Pripravi

red narodeninovou
Pos\avou je dobré vietko

naplanovat - dohodnut
presny termin, éas a miesto.
Najprv si rozmyslite, kde oslavu
zrealizujete. Bude to doma,
v detskej kaviarni alebo restau-
racii? Vietko ma svoje vjhody
aj nevghody. V pripade mensich
deticiek viak bude lepsie stavit
na zndme domace prostredie,
kde sa bude vas drobec citit
bezpeénejsie a komfortnejsie.
Mensie deti nepotrebujd velkeé
atrakcie a nadmerny hluk méze
posobit na ne negativne. Dalej
by ste sa mali zamysliet nad
zoznamom hosti. Koho pozvete?
Pribuznych, vasich kamaratov
s detmi alebo len kamaratov
malého oslévenca? Mézete
urobit aj dve oslavy, jednu pre
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rodinu a druhu pre deti - takto
sa budete méct dostatoéne ve-
novat véetkym a dobre prisp-
sobite oslavu potrebam hosti.
Vyber vhodného casu je tiez
velmi dalezity. Na oslavy budi
najlepiou volbou vikendy, ked'
mé3u prist dospeli aj so svojimi
ratolestami. Ak pripravujete
oslavu pre mensie deti, je
dobré prispésobit &as oslavy ich
dennému rytmu. Najvhodnejsie
bude neskoré popoludnie, ked'
bude drobec po poludiajsom
spanku oddychnuty a lepsie sa
zhosti ulohy malého oslévenca.

NECH JE VSETKO PEKNE
FAREBNE!

Ak uz viete datum a ¢as, mézete
sa pustit do vyroby pozvanok. Do
tejto Einnosti moZete zapojit aj deti

e pre vés niekofko tipov, vdaka ktorym prebehne
deis b pladke a box problémov.

a pouzit pri tom rézne techniky
od kreslenia cez vystrihovanie
a2 po nalepovanie obliibenych
postaviciek. V pripade najmen-
Sich deti mozete na pozvanku
umiestnit odtladok detskej racky

zabavi a pozvani hostia iste
ocenia jeho tvorivost. Zabudnut
by ste nemali ani na dekoracie,
ktoré podeiarknu atmosféru celej
oslavy. Deti iste potesia farebné
balény, pestré papierové &iapocky
& korunky pre princezn.

ZABAVA MuSi BYT

Aby sa oslava nezmenila na nudné
sedenie pri stole, je dobré wmysliet
atrakcie pre velkych i malych. Ded-
ko alebo babka, oblibeny ujo a teta
uréite radi zapzuji na spomien-
kovej fotografii s hlavnym hrdinom
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Nieco pod zub

Detsfé narodeniny nie st préve najlepiou pnlezltoséou na podivanie

obeda. Deti ie pri stole, preto
by ste im mali ponkat jedlo, ktoré je lahko dostupne, mézu ho rychlo Zjest
azéroveft je chutné a vyzivné. Najlepsim rieSenim bude Svédsky stél piny
zdravych, chutnych a farebnych jedal vytvorenych so stipkou fantazie. Vhodné
bud napriklad ovocné 3pizy & veselé chlebiky v tvare zvieratiek.

FREE FROM Nezabudhite i na nieco sladké. Okrem Uz tradinej narodeninovej torty sa
TEsCOFREEFROM  JAHODOVY bude hodit Tesco Free From Cokoladové brownie alebo Tesco Free From
£ PROM  JOGURT, 150 5 i : oy o
BEZGLUTENOVE 1509 susienky, pretoze st bez gluténu, aby ste mall istotu, Ze narodeninové oslava
KAKAOVE SUSIENKY nikomu neublizi.
S NAPLNOU
ooy JOGURTOVE MINITORTIEKY 2. Cestom do % naphime
), 1609 oy -
Co budete potrebovat: kosicky a pecieme pri teplote
* 2 hmeky polohrubej maky 220 °C asi 20 a2 25 minit.
* % hrnéeka hnedého cukru 3. Na zver ich ozdobime
o 1 baliéek vanilkového cukru Sfahackou a farebnou dekoracnou
« 1 baliéek présku do peiva posypkou -
* 300g Tesco Free From Gréckeho ,\
TESCO FREE FROM bisiho jegut
‘GRECKY JOGURT, 1 hanke
M * 3vajcia
Na ozdobu:
oslavy. Mézete im k tomu pripravit o Hahatka

zaujimavé rekvizity. Vdlaka smiesnym e farebné dekoraéné posypky
okuliarom, fiizom & motylikom

s bockami bud( vase fotky veseie 1. VZetky suroviny na tortitky
a originalnejsie. Najmensie deti dobre premiesame a vytvorime
otari fiikanie bublin, malovanie na 2 nich jednoliate cesto.

tvar alebo triedenie kordlikov. Tie
starsie sa uZ dokzu zabavit aj samy,
ale nié nebrani v tom, aby ste ich
podporili. Vhodn bude napriklad
schovavagka & hiadanie strateného
pokladu.

VESELE CHLEBICKY - ZVIERATKA
Co budete potrebovat:

niekofko krajcov celozrmného
chleba

NIC NIE JE DOKONALE NA 100 %
Ak organizujete detskd oslavu,
musite byt flexibilni. To, éo sa nédm
dospelym javi ako skvels zébava,
mé2u deti prijat s nechutou a rozéa-
rovanim. Niekedy nam prekazi plany
choroba alebo naladu nestastné
2uibky. Obfas sa nieco vyleje &
vysype na podiahu. Nevadi. Nie
Vetko musi byt dokonalé. Nekazte
si naladu drobnostami, udrzujte

si odstup od nepredvidatefnych
tazkostia uzite si spolu s vasim
drobcom narodeninovi oslavu
najlepsie, ako viete.

Tesco Bio uhorku
niekofko kiiskov &iernych oliv
Tesco Bio mrkvu

180 g Tesco hummusu

1. Zeleninu umyjeme a ostipeme.
Uhorku nakrajame na kolieska,
olivy prerezeme na polovicu

a2 mrkvy vytvorime nozicky,

usi a zobak sovy.

2. Jednotlivé krajce chleba
natrieme hummusom a vytvorime
farebné a zdravé zvieratkd.

Dobri chut!
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Ako zatocit s detskymi

ZLOZVYKMI

Sparanie si v nose,
obhryzanie nechtov

a cmulanie prsta
patria medzi
najéastejsie detské
zlozvyky. Aj ked'
mnohych rodi¢ov toto
spravanie privadza do
zufalstva, nie je dévod
na obavu. Zlozvyky

st pomerne beznou
zéletitostou a k detstvu
jednoducho patria. Vo
véésine pripadov ide
len o fazu normalneho
vyvojového procesu.
Pod'me sa pozriet na
to, €o najéastejiie
spdsobuje detské
zlozvyky a ako

sa ich zbavit.

lozvyk je opakované spra-
- 4 vanie, ktoré spoloénost ne-

toleruje. Casto je signalom
Ho, co sa odohrava v psychike
a. Dieta ho robi nevedomky
a vaéSinou mu prinasa upokojenie
ipade napitia, Uzkosti, strachu
& neistoty), ale méZe byt aj preja-
“vom hnewu, sklamania alebo nudy.
Ak sa vam aj napriek niekolkym
upozoreniam nepodarilo Zlozvyk
odstranit, mali by ste patrat po pri-
cinach jeho vniku. Ak si napriklad
viimnete, Ze vade dieta si zacalo
ohryzat nechty alebo cmiilat palec,
skiiste si spomentit, &i v posled-
nom obdobi neprezilo nejaku stre-
sujiicu skisenost, pretoze prave
takéto spravanie moze byt snahou
o zmiernenie napitia. Na druhej
strane, niektoré deti si vytvéraju

obhryzanie i nechtov,

emulanie palca,
sparanie si v nose,
#molenie ucha alebo t
ohlodavanie ceruzky,
Zuvanie vlasov,
namotavanie via
skripanie zubami,
motorické tiky,

sté odkasliavani
rézne iné atypické zvuky,

&krabanie koze.

zlozvyky vtedy, ked'sit uvolnené,
napriklad pred zaspavanim.
Iné zasa mézu byt pozostatkami
2 tleho detstva. U dojciat je pred-
sa cmfanie prsta beznym sprava-
nim, ktoré sa mu spéja s kimenim
a ukonéenim pocitu hladu. Obhry-
zate si nechty? Potom sa necuduj-
te, ak to robi ] vase dieta. Deti
totiz éasto napodobriuju spravanie
svojich rodicov. Zlozvyky ties slizia
na upltanie pozornosti, pripadne
manipuliciu so svojimi rodiémi.
Ak majd deti pocit, Ze ich rodicia
ignorujd, mézu si vytvorit nepri-
jemny zlozvyk, pretoze vedia, ze
mama alebo otec na to zareagujd.
iny vaniku zlozvy-

podari odhalit, velku East problé-
mu méme vyrieSend.



Verime Objavte Siroku ponuku

= slovenskych vyrobkov

v lokalne Tesco vlastnej znacky.
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Tesco Smotanovy jogurt marhula, 150 Tesco Smotanovy jogurt biely, 376 g

¥ jogurt lesné 1508 Te yjogurtbiely, 150 g Tesco Smotanovy jogurt Eucoriedka, 150 g

= £,
@ / \’/

Tesco Smotanowy jogurt jahoda, 150 g Tesco Smotanovy jogurt cokolada, 150 g

Tesco Smotanovy jogurt visfia, 150 g

Tesco Jogurt s Eokoladovou a bananovou
Tesco Smotanovy jogurt stracciatella, 150 g prichutou s misli s viaSskymi orechmi, 110

Te t natierka, 200 g

Tesco Smotanovy jogurt vanilka, 150 g

Tesco Tvaroh jemny hrudkovity, 250 g Tesco éneny, 250 g

Ponuka sa v jednotlivjch obchodoch moze Isit.
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AKO SA ZBAVIT ZLOZVYKOV?
Zatial & dospely, alebo dokonca
starsie dieta dokéze pochopit, ze
urité veci by sa nemali robit, je
naczaj néroéné vysvetlit to malému
dietatku. V kazdom pripade si treba
uvedomit, ze dieta to nerobi preto,
aby vis nahnevalo. Drobec si éasto
svoj zlozvyk ani neuvedomuie, preto
vaniknuti situdciu neriete hnevom
& krikom. Dobrou sprévou je, e
VicEina zlozvykov zmizne po dosiah-
nuti kolského veku, pretoze dieta
ich uz nepotrebuje alebo z nich vy-
rastie. Ak viak pretrvavajd prilié diho,
méu byt aj zdraviu skodlivé. Napri-
klad obhryzanim réznych predmetov
& neumytych prstov hrozi, ze dieta si
zavede infekciu. Nasledky cmfania
palca sa zasa mézu prejavit na zlom
wtvarovant stéleho chrupu a palca.

Iné zlozyky ovplyviiuji vztahy
a rodinny Zivot, preto je velmi déle-
Zité snait sa ich odstranit éo najskor,
aby si ich v drobec prilé nezafixo-
val a nestali sa jeho neoddelitelnym
spoloénikom.

VEDELI STE, ZE ...
Az 30 % deti si obhryza nechty.
zaujimavostou je, ze chlapci
si ich obhryzaju castejsie ako

S5 TIPOV na zbavenie sa zlozvykov

Pri zbavovani sa zlozvykov prejavte dietatku dostatok lasky a porozumenia. Bud'te s nim v zlozi-
tych situdcidch, nauéte ho, ako mdze zmiernit napétie inak, napriklad kreslenim alebo rozpra-
vanim. Velmi déleZity je aj pravidelny denny rezim.

Ako teda postupovat pri oduiéani sa od zlozvyku?

1 Hladaijte pricinu
 Pozorujte svoje dieta a zisti
te, kedy ruky najcastejsie smeruji
k nosu alebo tstam. Je to vtedy,
ak je nervézne, potrebue objat,
pripadne sa nudi?

2 Néjdite nahradnd aktivitu
Ak sa vam podari zistit
pricinu, skiste dietatku navrhndt,
aby si pomohlo inym spasobom
~ skladanim kociek, kreslenim &i
hrou s plastelinou. Ak ho zaéne
nova hra nudit, vymyslite ind
éinnost.

3 Rozpravaijte sa o zlozvyku
' Vysvetlite svojmu dietatku,
preco by sa to nemalo robit.

Povedzte mu, 7e napriklad spéra-
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nie si v nose nie je pekné a nie je
prijemné sa na to pozerat. Skiste
mu tiez vysvetlit, %e je to nezdra-
vé a moze viest napriklad ku
krvacaniu.

4 Nevygitajte, netrestajte
@ nevysmievajte sa
Vyéitanim ¢&i trestanim zlozvyk ne-
odstranite. Dieta ho bude robit aj
nadalej a okrem toho sa méze zvy-
it este jeho zkost, pripadne sa
mése zacat hanbit.

5 Chvalte a motivujte

o Chuilte a odmenuite dieta
2a to, 7e sa vedome vyhyba zlym
navykom. Dajte mu na vedormie,
Ze ste si jeho dobré spravanie
vsimli, a ocefite to.
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Jana Pilpdnova
environmentalistka,
zokladatelka
agentiry

Envirostyl

COVSETKO = _
DIETATU NEKUPIT,

a aj napriek tomu
sa bude mat s ¢im hrat

Minimalizmus s malym
dietatom je mozny, len je
potrebné vopred sa na to
pripravit a povedat to tiez
svojmu okoliu. Je zvykom,
Ze rodicia si veci medzi
sebou potzi¢iavajd, venuja
alebo predavaju. Pripadné
dary od rodiny a priatelov
je dobré riesit vopred

a jednoducho im povedat,
&o sa vam hodi a &o ocenite
ako daréeky. Kazdé malé
dieta ma trosku iné
potreby, takZe sa qj lisi
rozsah minimalizmu.

POMAHAT A NECHAT s POMOCT
Mat priatefov a znamych,

s ktorymi si mozno vymiefiat,
poticiavat a predavat detské veci,
je velka vjhoda. Staci sa zapojit
do réznych komunit cez miestne
facebookové skupiny, rodinné
centra, kolegov v praci, susedov
a okruhy priatelov. Je to idealny
sposob, ako mat stale dostatok
neopozeranych hraciek a dobre
padnliceho detského oblecenia
bez potreby nakupu novych veci.
Clenovia komunity st otvoreni
pomahat si a podelit sa o veci

a znalosti. Vdaka komunite nie
ste na rodicovstvo sami.
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PRENAJAT sI

Vacsie environmentalne pove-
domie rodicov pomohlo rozvinit
nové sluzby, ktoré poskytuji
prenajom veci. Prenajat sa da
oblecenie, nosice, hracky (hlavne
pre starsie deti od troch rokov) aj
lstkové plienky v $pecializovanych
firmach alebo napriklad kniznica
veci. Velkou vjhodou je to, 7e
tieto sluzby majd casto velmi kva-
litné vyrobky, ktoré diho vydrzia.
A & sa prenajalo, to sa tie? vrati
Je to jednoduché riesenie, ktoré
Setri Cas a miesto.

PRAKTICKY A MULTIFUNKENE
Uréite vam hned'napadne, ¢o uz
doma méte a &o nemusite vobec
kupovat, o je multifunkéné

a ktoré veci slzia aj niekofko
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rokov. Koneéne teda prisiel &as
wytiahnut svoje stars, pripadne

v rodine odovzdavané detské
vybavenie. V sicasnosti sa uz ne-
vyplca odkladat veci pre vnicata
anina o keby”. Avéak napriklad
taky detsky pribor a nerozbitné
riady si veci, ktoré vyuZijete aj
niekofko rokov a neskér mézu
poslizit napriklad ako cestovny
jedalensky set. Deky a prikryvky
pre detije vhodné kupovat

v neutrainych farbach a vzoroch,
takze kedich uz dietatko nebude
potrebovat, jednoducho poslizia
na iny uéel, napriklad ako prikryv-
ka na kreslo. Viacicelova moze
byt aj kozmetika, napriklad detsky
puder poslizi ako suchy sampén

a pohlcovaé pachu néh & topanok
Vaeobecnym pravidlom minima-

lizmu je zbierat kvaliné veci, ktoré
je moiné dalej pouivat na viacero
ucelov. Setri sa tym hlavne cas

a prirodné zdroje.

Dojcenskému obleceniu jedno-
ducho predifzite éas pouzivania
vdaka predizovacu na dojcenské
body, tzv. extendra, ktory sa
umiestiiuje na spodné patentky.
Cas pouzivania oblecenia sa da
predizit aj u batoliat a deti pred-
SKolského veku.

Vdaka predizujicim napletom

na rukavy, pas a nohavice najde
oblecenie svoje vyugitie namiesto
jednej na minimaine dve sezény.
Zabezpetuite si veci podla toho,
&o préve potrebujete. Ak si kipite
nieco nové, je idedlne, aby ste
zasa Cosi druhé vyradili, nech sa
vam nehromadi doma vela veci.




VLASTNORUENE

Doméca priprava jedla, ako st
prikrmy a desiate, si vyZaduje
plénovanie a tvahy o tom, ako
cheete, aby sa dieta stravovalo.
Uchrénenim dietata pred cukrom,
umelymi arémai, sofou, konzer-
vaénymi litkami atd. podporite
jeho zdravé stravovacie navyky.

Na doméce prikrmy sa predavaj
opéitovne naplnitelné vrecka

a silikonové flase, ktoré s uréené na
detski vjzivu. Je to skvely spasob,
ako sa vyhniif mnozstvu jednora-
zovych obalov. ZruénejSich rodiov
méze bavit aj vroba domécich
detskjch topanogiek alebo hraciek.
Vdaka internetu sa dajd najst névody
a material prakticky na éokolvek.

€O NEMAT

Paretov princip hovori, Ze 20 %
&innosti prinaa 80 % vysledku.

%

I-ELLO

voJEENSKA
A
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Mensie mnoizstvo hraciek pomdha detom
rozvijat pri hrani kreativitu a fantdziu.

Velakrat tento princip plati aj pri
pouzivani oblecenia a hraciek,

v 80 % pripadov pouzivame

20 % veci. Tento princip sa da vy-
uzit na to, e si clovek uvedomi,
&o je naozaj podstatné vlastnit

a &o vobec nie je potrebné mat.
Zirovef je s tym spojené aj to,
e aké veci kipime svojim
detom, také navyky a zruénosti

u nich rozvijame. Napriklad na-
miesto elektronickych hrajcich a
rozne zvuky vydavajicich hraciek
je lepsie vyrobit pre deti rézne
hrkalky z toho, éo mate doma.

A neskér zabezpecit dietatu zak-
ladny hudobny néstoj a naucit
ho Klasické rytmy a melédie.

<gpAVNA VESIATA
A cesly
VEDY CRICRAVENA

vybirejtesrdcem.cz

Tento pristup poméze predist
hromadam elektronického odpa-
du, ktoré sa vrsia na skladkach.
Medszi to, éo nemat, patria aj réz-
ne hrazky, ktoré sa zbierajd ako
kolekeia. Deti nepotrebuji mat
véetky druhy auti¢ok a zvieratiek.
Préve naopak. Mensie mnostvo
hraciek pomaha detom rozvijat
pri hrani kreativitu a fantaziu.
Minimalisticky zivotny §tyl je

Vo velkej miere o nastaven si
Vlastnych hodnét a nasledne]
discipline. Naugit sa hovorit
nie” je schopnost, ktora usetri
vela pefiazi, tlozného miesta

a casu kazde] minimalistickej
domécnosti.
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Z LASKY K DE']"OM

Obliekanie tych najmensich je pre F&F velkym
Detska pokozka je ina ako koza Je

ale aj

a alergické reakcie, preto kladieme velky déraz na materidl, z ktorého detské oble&enie
vyrdbame. Zaroven sa snazime vyberat taky, ktory je &o najSetrnejsi k prirode.

2 UCTY K PRIRODE

Uvedomujeme si, 7e svet, v ktorom
Zileme, je nasim domovom a je
potrebné zachovat ho aj pre dalsie
generacie, preto uvadzame kon-
cept udrzatelnosti s nazvom Made
Mindfully. Vzdy, ked'na nasom
obleceni uvidite toto logo, budete
vediet, 7e dany odev bol vyrobeny
zodpovednejsim spésobom k Zivot-
nému prostrediu. Nas ekologicky
pristup sa odraza nielen v tom, ako
pracujeme, ale aj v materiali, ktory
pouivame.

F&F PLETENY SET,

100% ORGANICKA BAVLNA|

BEZPECNE AJ PRE TYCH
NAJMENSICH

Spomenutym materialom je
organicka bavina, ktoré prinasa
mnozstvo whod tak pre deti,

ako aj pre rodicov.

Je priatelska k detskej pokozke

ik prirode. Vefkou vjhodou tohto
materialu je Struktira, ktord umos-
fuje perfektny priechod vzduchu,
vdaka éomu moze pokozka volne
dychat. Zarover je organicka bavl-
na prijemna na dotyk a nedrazdi
jemnd detski pokozku. Oblecenie
2nej je bezpecné a vhodné pre
alergikov. Bavina pochadza

z overenych zdrojov a pestuje sa
na kontrolovanych plantazach
bez poutitia chemikalii a bez
negativneho vplyvu na zdravie

F&F MIKINA'S KAPUCROU,
100% ORGANICKA BAVLNA

pracovnikov. V sortimente F&F
njdete ekologicke oblecenie pre
deti vietkych vekovjch skupin
a2 po starsie deti.

rorm ea bud

‘ vém« "dobre.
RN

F&F PLETENY NAMORNICKY SVETRIK,
100% ORGANICKA BAVLNA

Dojéenski a detski kolekeiu F&F vrdtane oblecenia zo 100% organickej baviny néjdete v predajniach Tesco.
Ponuka sa moze v jednotiivych obchodoch Tesco lsit.
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