Jedyny tak kompleksowy preparat wspomagajgcy

nos, zatoki i ptuca Twojego dziecka.

forte

Zimowa, zwtaszcza kaprySna aura
to niemal pewne problemyz nosem
i zatokami? Wcale nie musi tak byc!
Mozna unikngc infekcji, siegajac
po suplement diety Sinulan FORTE
JUNIOR. Wspomaga funkcjonowa-
nie drég oddechowych i odpornosci
juz u dzieci powyzej 3. roku zycia.



http://www.walmark.eu/pl/Pages/default.aspx

Maszyneria pod
specjalng ochrong

tlenu, ktéry komérki organizmu
wykorzystujg jako paliwo,
by méc prawidtowo funkcjonowacé.
Bez niego umierajg. Dlatego uktad
oddechowy musi by¢ sprawny.
Od tego zalezy nie tylko, ile owego
paliwa dostarczymy tkankom, ale
tez to, jakiej ono bedzie jakosci.

Kazdy oddech to tyk zyciodajnego

Powietrze wokot nas sktada sie nie
tylko z tlenu, azotu, wodoru i innych
pierwiastkow, ale takze z trujgcych
toksyn oraz setek tysiecy drobnoustro-
jow, w tym wielu chorobotwdrczych.
Sprawny i silny uktad oddechowy
potrafi sie doskonale broni¢ przed
zarazkami. To precyzyjnie skonstru-
owana maszyneria sktadajgca sie

z gornych (nos, usta i gardto) i dolnych
(krtan, tchawica i oskrzela) drog od-
dechowych oraz ptuc. O to, by byta
sprawna i silna mozemy dbac przez
cate zycie, ale najwieksza troska

nalezy sie dzieciom - ich organy nie
nauczyty sie jeszcze efektywnie walczyc
z zarazkami.

UKLAD ODDECHOWY DZIECKA
dziata mniej sprawnie niz

u dorostego, dlatego wymaga
wiekszej troski i wspomagania.
Oddech niemowilecia jest szybszy,
mniej regularny i ptytszy

niz u starszego dziecka.

nastepuje kolejny etap ‘
“. oczyszczania wdycha-

J NOS X
wdychane powietrze -
osiada na btonie
Sluzowej jamy nosowej,
tam komoérki rzeskowe
i wioski (gdy juz wyrosna)
0Czyszczajq je z pytéw,
a przy okazji z bakterii |
.. i wiruséw. Ogrzewajg .
~. jeinawilzaja. .

- USTAIGARDLO .

- Brama do organizmu. *.
Sluzéwka ust i gardta

. jest delikatna i wrazliwa
- nazmiany temperatury, wiec
zarazki chetnie tu osiadaja.

" Im silniejsza, zdrowsza pozba- -
. wiona uszkodzen jest $lu- .-
". zéwka, tym lepiej broni .

sigprzed -~ LN
zarazkami.
................. KRTAN
- kolejny etap drogi
. TCHAWICA " wdychanego i wydycha- .
to przedsio- " nego powietrza; tu znajdujg .

nek do oskrzeli, tu sie takze struny gtosowe.

Kiedy zarazki usadowig sie
w tym miejscu, w najlep-

nego powietrza ~ szym przypadku mamy .’

oz py’ré\fv chrypke i trudnosci
i zarazkow. \ Z méwieniem.
PLUCA OSKRZELA
sg gtéwnym

rozdzielajg drogi
oddechowe na dwie
. czesci - lewg i prawa. Kaz- .
. da z nich dzieli si¢ stopniowo .-
“. nacoraz mniejsze czeéci, -
. oskrzeliki, ktére koriczg .”
" sie pecherzykami
’ ptucnymi.

narzagdem wymiany
gazowej. Proces ten
zachodzi w pecherzykach, .
. wiasnie stad tlen z powietrza .
. wedruje do krwiobiegu
. iwraz z krwig dalej

do organizmu.

Sinulan
S g
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alutkie, nowo narodzone
M dziecko nie jest catkowicie
bezbronne. Cho¢ uktad
odpornosciowy ma niewyksztatco-
ny, bazuje na tym, co dostato
od matki. Przed roznymi infekcjami
bronig je bowiem przeciwciata,
ktore otrzymato w okresie ptodowym
oraz — wraz z mlekiem matki - w cza-
sie karmienia. Ta matczyna ochrona
nie trwa jednak wiecznie. Jej miejsce

= odpornosciowy .
jest w petni
iSztattowany. -

zajmuje wiasny ukfad odpornoscio-
wy dziecka, ktéry dojrzewa wraz

z nim i uczy sie prawidtowego

i efektywnego funkcjonowania.

Od tego, jak bedzie sie go pielegno-
wac, wspomagac, trenowac zalezy

w duzym stopniu odpornos¢ w przy-
sztosci. Im lepiej zadbamy o nig

U matego dziecka oraz im lepiej
pozwolimy wyksztatci¢ sie i wyszkoli¢

S g

...............

jero okoto .
oku zycia
ziecka uktad

Do chwilowego
spadku odpornosci
moze przyczyniac sie:
* czeste przyjmowar:ie
antybiotykéw ¢ przebywanie
w pomieszczeniach, w ktérych
mieszkajg palacze ¢ za mato
zdrowego snu * ubranie
niedostosowane
do temperatury
* stres.

...............

&

jego uktadowi odpornosciowemu,
tym bogatszy i silniejszy bedzie jego
arsenat w walce z zagrazajgcymi bak-
teriami i wirusami. A im uktad odde-
chowy bedzie silniejszy, tym trudniej
bedzie przedostac sie przez niego
drobnoustrojom chorobotworczym.

Na szczesScie wzmocnienie
odpornosci i uktadu oddechowego
nie jest zadaniem bardzo trudnym.

-------------------------

Trzylatek,
idac do przed-

szkola, moze przejsé
nawet 6-8 przeziebien

rocznie, tapie np.

katar, anginy albo

tzw. grype zotad-

kowa.

Na infekcje
najbardziej narazone
sg przedszkolaki i na-
stolatki w okresie dojrze-
wania. W tym czasie nastepuje
zwykle przemijajgcy spadek
. naturalnej odpornosci organizmu.
“. To okres, kiedy nalezy wspomagac
odpornosc, czesto nie tylko
domowymi sposobami, ale .
. tez siegajac po suplementy.”
. iparafarmaceutyki.

/
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Kichanie, kaszel, goraczka
- jak rozpoznad, z ktérym
wrogiem mamy do czynienia

GRYPA

Ciezka choroba zakazna, jej powikfania moga
by¢ Smiertelnie grozne. Nie lekcewaz jej!
Grype wywotujg wirusy, gdy dostang sie do
organizmu mnozg sie w komaorkach nabtonko-

wych gérnego i dolnego odcinka drog odde-
chowych.

- kicha, kaszle, narzeka na bél
gltowy. Zimg takie sytuacje
zdarzajg sie po kilka razy. Warto
wiedzie¢, jakie choroby zagrazajg
uktadowi oddechowemu kazdego
malucha wiasnie w tym okresie i czym
sie roznig. Codziennie atakuje nas
ponad 200 réznych wirusow, kazdy
wywotuje nieco inne objawy. Jesli wska-
zujg one na zwykte przeziebienie, mozna
poczekac 2-3 dni z wizytg u lekarza,

ale jesli mamy do czynienia z bardzo wy-
sokg gorgczka wskazujgcg na grype lub
zakazenie bakteryjne, Swiszczgcym od-
dechem, bélem ucha, objawami infekcji
zatok lub oskrzeli - nie wolno
czekac, bo powiktania mogg byc
bardzo niebezpieczne.

D ziecko cos przywlokto ze szkoty

Najczestsze objawy: wysoka gorgczka, béle
miesni i glowy, dreszcze, uczucie ostabienia,
rozbicia, zte samopoczucie. Rzadziej objawy
zotgdkowo-jelitowe, zapalenie spojowek, katar.
Kaszel najpierw suchy, z czasem staje sie bar-
dziej zaawansowany, powoduje bol gardta.

50 procent zakazen przebiega bezobjawowo.

Atakuje

nas ponad ! |
200 réznych Antybiotyki tu

wiruséw. - : nie pomoga, nie
., R zniszczg wirusa!
e : Grypa wymaga lezenia
w t6zku, picia duzej iloSci
ptynéw i kurowania sie tzw.
domowymi sposobami. Zaka-
zenie zwykle po 3-7 dniach
ustepuje, ale kaszel i uczu-

@ :ccceceecceccetttttttttttctttsttsstsscsccscccccsccssscssccccccss . NN SECHUR A\ eSS ARt AP WA S I W | .. ....ccccecectccscssssssssscsscssscccnssanned Cie rOZbiCia mogq SlQ ...:_,' .............. |
utrzymywac nawet Dzieciom ponizej
. o powyzej 14 dni. j 12. roku zycia nie '
PRZEZIEBIENIE Objawy: Najczesciej choroba trwa * mozna podawac¢ lekéw
To efekt ataku wiruséw wywotujg- * kaszel, katar, bol gardta, chrypka okoto 7 dni, lecz u niektérych zawierajacych kwas
cych zapalenie btony $luzowej * uczucie rozbicia 0s6b objawy moga wystepowac acetylosalicylowy
nosa, gardta i zatok przynosowych. * wrazenie wysychania, pieczenia nawet i przez 2 tygodnie. pgf)l‘;ir%':g)

Nie jest trudno sie nimi zarazi¢, czy drapania w nosie
wystarczy przebywac w bliskim * stan podgorgczkowy,
otoczeniu kichajgcego lub kaszlgce- ale niekoniecznie

go cztowieka lub dotkngc czegos, * niekiedy takze dolegliwosci
czego on przedtem dotknat zotgdkowo-jelitowe, zapalenie

- poreczy, przycisku w windzie, spojowek, bole miesni i stawdw,
krzesta... Zarazki przenosimy bdéle gtowy czy uczucie rozbicia.
na rekach, dotykajgc swojego nosa, 9
oczu lub ust. ’

Pierwsze objawy pojawiajg sie
1-2 dni po zakazeniu, 3-4 dnia
nastepuje ich nasilenie, po czym
powoli infekcja ustepuije.

/
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ZAPALENIE ZATOK

Ta infekcja btony Sluzowej jedne;
lub kilku zatok przynosowych za-
wsze przebiega z zapaleniem btony
Sluzowej nosa. U dzieci najczesciej
choroba jest wywotana przez bakte-
rie, ktore atakujag kilka zatok.

Zapalenie zatok objawia sie

w réznoraki sposob, zaleznie

od wieku pacjenta. Dzieci w wieku
szkolnym majg podwyzszong
temperature, skarzg sie na nie-
przyjemne sptywanie wydzieliny

Sluzowo-ropnej do gardta i zatkany
nos. Wiele z nich bedzie takze
narzekac na uczucie rozpierania
w okolicy oczodotu.

Mtodsze dzieci kaszlg, maja
trudnosci w oddychaniu

przez nos i nieswiezy oddech.

U niemowlat z kolei mozna
podejrzewac zapalenie zatok,
gdy nie majg apetytu i tracg

na wadze, sg niespokojne, czesto
mozna zauwazy¢ u nich obrzek
powiek czy przemieszczenie gatki
ocznej na bok.

Sinulan
S

. do lekarza.

Zawsze

OSTRE ZAPALENIE OSKRZELI

Ta grozna infekcja dolnych drég oddechowych
charakteryzuje sie m.in. ucigzliwym kaszlem.
Chorobe zwykle wywotujg wirusy powodujgce
przeziebienie i grype, ale czasem za infekcje
odpowiadajg tez bakterie. Zapalenie oskrzeli
tatwo mozna pomyli¢ z przeziebieniem, ktére
nieodpowiednio leczone moze przerodzi¢ sie
w zakazenie dolnych drog oddechowych.

Do najczestszych objawdw ostrego zapalenia
oskrzeli nalezg: odkrztuszanie Sluzowej (bia-
tawej) lub ropnej (z6ttej, rzadziej zielonkawej)
plwociny podczas kaszlu, zte samopoczucie,
gorgczka, rozbicie i bol miesni. Trzy ostatnie
objawy wystepuja czesto w przypadku, gdy
zrédtem zakazenia sg wirusy grypy i paragrypy.

Zakazenie trwa zazwyczaj 6-7 dni, ale kaszel
moze utrzymywac sie nawet do 2-3 tygodni.
Zdarza sie, ze taka nadreaktywnos¢ oskrzeli
(kaszel nasilony wieczorem i po potozeniu sie,
Swiszczgcy oddech, dusznosci, uczucie braku
powietrza) po przebytym zakazeniu, moze
spowodowac kolejne dolegliwosci, miedzy
innymi o podtozu alergicznym.

po przebytej
przez dziecko
infekcji powinno sie
je przebada¢€ u lekarza

internisty. Bowiem moze

sie zdarzy¢, ze doszto

Zapalenie
zatok moze
miec grozne

skutki, dlatego
trzeba isé

do powiktan, ktére
wymagajg szczegol-
nej uwagi.

WAIMARK®
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Wychowaj wojownika
z ptucami jak dzwon

roska o zdrowie dziecka to
T— wbrew pozorom - nie unikanie

sytuacji, w ktérych ,,co$ moze
zaszkodzi¢”, ale stopniowe przyzwy-
czajanie go do czyhajgcych wokét
wirusoéw i bakterii. Ptuca wojownika,
ktéry wyrusza na wojne z tymi zaraz-
kami (patogenami) powinny by¢ silne
jak dzwon. Jak to osiggng¢?

Zapewniajac dziecku jak najwiecej
ruchu na Swiezym powietrzu.

W niekrepujgcym ciata, przewiewnym,
ale nie za cieptym ubraniu musi
wychodzi¢ codziennie na spacer.
Deszcz nie jest przeszkoda, tylko bardzo
silny wiatr lub duzy mréz (ok. -15°C)
mogg sktoni¢ Was do pozostania

w domu. Przebywanie w réznych
warunkach atmosferycznych

sprzyja rozwojowi mechanizmu
termoregulacji u dziecka. Spacer

to nie znaczy wycieczka do sklepu, tylko
pojscie do parku, lasu lub chocby na
skwerek - tam, gdzie powietrze jest
wolne od spalin. Zabawy, gry ruchowe
lub zajecia sportowe powinny zajgc
dziecku minimum godzine dziennie.

To wzmocni jego ptuca, oskrzela,

Pilnujgc, by w domu byto Swie-
7e powietrze. POki temperatura
pozwala okna powinny by¢ otwarte,
a gdy jest chtodniej - mieszkanie
czesto wietrzone. Walcz z kurzem

Dbajac o dtugi i smaczny
sen dziecka w dobrze, okoto
30 min przewietrzonym
pokoju. Im maluch lepiej
bedzie spat, tym lepiej
zregeneruje sie jego organizm
i tym lepiej bedzie sie rozwijat
jego ukfad odpornosciowy.

Najlepiej $pi sie

w pokoju, gdzie
LG . nie praekracza

ODDYCHANIA y, "eP

AR . - : / a0
P yp : tocza - pajeczakl, ktore pOWOdUJa na spacerze: zamykamy ...............
reakcje alergiczne. Nie tylko Scieraj buzie, wciggamy powietrze
kurz z potek, odkurzaj dywany, ale nosem, przez 2 sek. zatrzy-
czesto trzep i wywieszaj na powie- Ty mujemy oddech i ustami powoli
trzu posciel, bo tam lubi sobie uwic wypuszczamy powietrze. | tak
gniazdko np. skérozartoczek skryty, kilka razy. Dziecko uczy sie
jedno z najpopularniejszych domo- w ten sposo6b wiasciwie
wych roztoczy. Nigdy nie pal oddychaé, ¢wiczy uktad
papierosow w mieszkaniu. oddechowy.
¢ v
Sinuian WAIMARK®
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Wybieraj wa-
rzywa tak, by
wykorzystac
ich zalety do
wzmachiania
odpornosci.

TU ZNAJDZIESZ WITAMINY NIEZBEDNE
DLA UKLADU ODDECHOWEGO

witamina C to silny przeciwutleniacz,
chroni komérki odpornosciowe (cytrusy,
natka, papryka)

witamina A uszczelnia btony sluzowe
(marchew, liscie brokutu, jarmuz, szpinak,
dynia, kapusta warzywna pastewna)

witamina B, (ryboflawina) wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie bton Sluzo-
wych i drég oddechowych (watrébka, jaja,

Masz w domu

ajwiecej komaérek uktadu
N odpornosciowego , mieszka"”

w jelitach, to stamtad nasi natu-
ralni obroncy wnikajg do krwiobiegu
i dalej do wnetrza organizmu. Dlatego
to, co jemy moze wzmocnic lub ostabic¢
odpornosc. Ma to szczegdlne znacze-
nie u dzieci do 12. roku zycia, u ktérych
uktad odpornosciowy nie jest w petni
rozwiniety. Jakie jedzenie go wzmacnia?

Warzywa, owoce, nabiat, chude mieso,
kasze, ciemny ryz, ttuste ryby. Trzeba

pamietac, by w menu dziecka
znalazty sie produkty
zawierajgce duzo dajacych
odpornos¢ witamin oraz selenu
wzmacniajgcego dziatanie uktadu
odpornosciowego (jest w rybach,
jajkach, pestkach stonecznika)

i cynku, ktory stymuluje wzrost
waznych dla odpornosci biatych
ciatek krwi (znajduje sie w drobiu,
rybach, kaszach). Zimg warto
podawac ttuszcz rybiej watroby
(dorsza albo rekina), czyli tran

S g

- ma mnoéstwo witaminy D,,
A oraz kwasdw omega-3.

Bardzo wazne jest nawadnianie
dziecka - odpowiednia ilos¢
ptynow nawilza btony Sluzowe
drog oddechowych, dzieki cze-
mu nie przyczepiajg sie do nich
bakterie i wirusy, a kaszel (ktory
jest naturalnym mechanizmmem
obronnym) ma szanse poprawnie
dziatac i efektywnie oczysci¢ drogi
oddechowe.

niejadka? chude sery, migdaty, ryby, zielone czesci
Musisz dbac, warzyw, mleko i jego przetwory, orzechy)
zeby zwyktie
L . jedzeniestato witamina B, m.in. zwieksza odpornos¢
/ ., Sig niezwykle. organizmu, umozliwia magazynowanie
Przez ZOI’QdEk " N ' en(;rgii i tagodzi skutkki ugoczne lekéw
s o ' (ryby, mieso, ziemniaki, banany, cytrusy)
do odpornosci -
O erenaee e e OO et st et a et et et ° witamina B,, uczestniczy w podziatach

i wzroscie komoérek (mieso, ryby, jajka,
mleko i jego przetwory)

witamina E wzmacnia dziatanie
wit. A (soja, pomidory)

witamina H (biotyna) wptywa na cykle
przemiany ttuszczéw, przez co jest
pomocna przy wchtanianiu wielu witamin
(np. Ci A) bierze tez udziat w metabolizmie
biatek (m.in. drozdze piekarskie, otreby
pszenne, ptatki owsiane i inne produkty
zbozowe, orzechy, soja, watroba wotowa)

WAIMARK"®

/
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EKSPERT RADZI

...............................................................................................................................

Bron przeciwko chorobom w Waszych rekach
- radzi rodzicom mgr farmacji Kamil Zartok

Zima sprzyja infekcjom u dzieci.
Czy tylko dlatego, ze wdychaja
mrozne powietrze?

KZ: To jedna z przyczyn, ale nie naj-
wazniejsza. Oczywiscie niska tempera-
tura powietrza, jego duza wilgotnosc
ostabiaja i uktad oddechowy dziecka,
i jego system odpornosciowy. Orga-
nizm gorzej funkcjonuje, jest bardzie
wrazliwy na krgzace wokot wirusy

i bakterie. Nie pomagajg mu tez

w zachowaniu zdrowia czeste zmiany
miejsca (na przyktad krgzenie miedzy
domem a podworkiem), gdzie panuja
skrajnie temperatury. Maty organizm
za kazdym razem, ilekro¢ zmienia

sie temperatura otoczenia, musi
poswieci¢ duzg ilos¢ energii na przy-
stosowanie sie.

Ciepta czapka i szalik

sg niezbedne?

KZ: Oczywiscie, to podstawa - trzeba
zadbac o to, zeby gtowa (oraz nogi) nie
zmarzty. Uczmy od malenkosci dziedi,
by jak najczesciej oddychaty przez nos,
a oddychanie buzig niech bedzie osta-

tecznoscig. Dziecko duzo sie rusza,
szybciej i gtebiej oddycha, a co za tym
idzie jego drogi oddechowe sg bar-
dziej narazone na negatywne oddzia-
tywanie mroznego powietrza. Pilnujmy,
by nie biegato zbyt dtugo, sprawdzaj-
my co jakis czas, czy nie jest przegrza-
ne, spocone. Wtedy musi odpoczac,
niech sie ,ostudzi”. | pamietajmy, ze
spoconemu dziecku nie wolno pozwo-
li¢ zdjg¢ kurtki, a nawet jej rozpiac.

Ciepte ubranie dziecka zaradzi

tym problemom?

KZ: Nie tyle ciepte, ile zawsze dosto-
sowane do temperatury na zewnatrz.
Przewiewne, wygodne, takie, by nie
krepowato ruchéw malucha. Wazna
jest ciepta czapka zakrywajgca uszy

i szalik. Jesli wychodzimy na dtuzszy
spacer mozemy ubrac dziecko ,na
cebulke”, na przyktad Izejszg kurtke

a na to kamizelke-ocieplacz. Kiedy
dziecko biega, zjezdza na sankach
ocieplacz mozemy zdjgc i wiozy¢ zndw,
gdy wracamy do domu. Chodzi o to,
by dziecka nie przegrza¢, a wiele — >>

WAIMARK®
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Przegrzewanie dziecka to ogromny btgd wielu opiekunow,
mysla, ze chronig przed infekcjg, a jest odwrotnie

takie zawierajgce duzo witamin i soli
mineralnych potrawy i napoje doskonale
wspomogg jego uktad odpornosciowy

w tym okresie.

>> 0sOb ma do tego tendencje. To
wielki btad, niesie za sobg tak samo
negatywne skutki, jak zbyt lekkie ubra-
nie. Dodam, ze rownie niebezpieczne
jest niedoktfadne wycieranie dziecka
po kapieli w momencie, gdy na przy-
ktad wietrzymy mieszkanie.

TROCHE BRUDU
NA ZDROWIE
Sterylne warunki
nie pomagajg budowac
odpornosci, przeciwnie
- nie pozwalajg jej sie rozwi-
na¢, bo nie ma szansy na kon-
takty z zarazkami. Nie myj
wiec, nie odkazaj codzien-
nie zabawek i nie szalej,
gdy maluch witozy
reke do katuzy.

Czy mozna ustrzec dziecko przed
chorobg, gdy w domu ktos dorosty
zapadnie na grype?

KZ: Najlepiej by kilka dni pomieszkato
wtedy u zdrowych dziadkéw lub
przyjaciot, gdy jest to niemozliwe

po prostu trzeba odizolowac go

od chorego lub przynajmniej ograniczy¢
do minimum ich kontakty, zwtaszcza
w momencie wystepowania atakow
kaszlu, kataru lub kichania.

Dziecko, ktére szaleje na sankach
zwykle nie przyzna sie, ze jest mu
za zimno czy za gorgco.

KZ: Dlatego to opiekun musi czesto
sprawdzac nie tylko, czy aby nie prze-
marzto albo czy sie nie przegrzato,
ale takze czy nie jest senne, nie
dokucza mu gardto albo cos nie
,drapie” w nosie. Nie wystarczy od
czasu do czasu dotkngc szyi na karku,
trzeba chwile poobserwowac dziecko,
jak sie zachowuije.

A jesli mimo pilnowania

sie podziebi, jak mu poméc?

KZ: Doroéli ratujg sie wtedy cebulg,
cytryng i czosnkiem, ale mato ktére
dziecko da sie na to namowic.

Nie tylko przeziebionemu dziecku, ale
takze zdrowemu zalecatbym jedzenie
duzej ilosci warzyw i owocow z witami-
nami wzmacniajgcymi odpornosc.

By¢ moze po konsultacji z lekarzem
warto mu podac suplementy, takie

jak Sinulan. Nalezy duzo pi¢, ale nie
powinny to by¢ zbyt zimne napoje.
Najlepsza jest herbata z odrobing
miodu lub imbiru i kompoty gotowane
na bazie naturalnych, domowych prze-
twordw. Poniewaz zimg wszyscy jemy
mniej réznorodnych owocow i warzyw,

.............................

SPACER W DESZCZU
NA CHOROBY

Tak hartowaty maluchy nasze
babcie - przyzwyczajaty organizm
do zmian temperatury i radzenia
sobie z zimnem. Kilka minut w desz-
Czu bez parasola, skakanie po katu-
zach, bieganie latem po rosie spra-
wi, ze zimg maluchowi nie straszne
bedg mrozy. Oczywiscie hartowac
mozna tylko zdrowe dziecko i nigdy
bezposrednio po chorobie.

Naucz dziecko
myc¢ rece czesto,
doktadnie. Niech wie,
ze to na dtoniach prze-
nosi sie wiekszosc zaraz-
kéw - ze szkoty, przedszkola,

placu zabaw, autobusu, sklepu.

Whbij mu do gtowy, by nigdy
nie pito z kolegg wody
ze wspdlnej butelki, nie
brato ,gryza” kanapki
lub batonika.
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Smacznie, odswietnie, zdrowo
Sernik z zurawing

Zurawina

wspomaga
tez uktad
moczowy,

€o zima moze

........................................................................................................

X . . y
- sieprzydaé. A&

Czy moze by¢€ cos pyszniejszego niz Swiezo upie-

czony sernik? Jesli Twoje dziecko tez tak sadzi, oA " Dodatek soku
upiecz mu takie ciasto, dodajgc do masy to, 4 zowocéw
co tez dobrze wptynie na jego zdrowie. Na przy- petnych wita-
ktad bogate w witamine A owoce zurawiny. min uczyni,
Ze cliasto
bedzie jeszcze -

SKEADNIKI (na 1 tortownice zdrowsze. ]

Srednicy 26 cm)

* 125 g suszonej zurawiny * 1 cytryna
amerykariskiej * 150 g ptatkow jaglanych
* 100 g miekkiego masta e 2 tyzki inuliny

* 120 g cukru trzcinowego * 2 fyzeczki proszku do pieczenia
* 1 opakowanie cukru wanilinowego * 800 g twarogu (20% ttuszczu)

* 6 jaj * 200 g kwasnej smietany

e szczypta soli * 3 fyzki ptatkow migdatow

PRZYGOTOWANIE
1. Namoczy¢ zurawine w cieptej wodzie. Utrze¢ w misce
na kremowg mase masto z cukrem i cukrem wanilinowym.

2. Oddzieli¢ biatka jaj od zottek. Powoli dodawac zottka do masy
z masta i cukru. Ubic biatka ze szczyptg soli na sztywng piane.
Umyc¢ cytryne pod gorgcg woda. Zetrzec skorke na tarce,
wycisngc sok. Rozgrzac piekarnik do 170°C.

Wysmarowac tortownice mastem.

3. Dodac do masy z zoéttek i masta ptatki jaglane, inuline, proszek
do pieczenia, twardg, kwasng Smietane i sok oraz skorke z cytryny.
Wszystkie sktadniki starannie wymieszac.

4. OsgczyC zurawine na sicie i razem z piang z jajek potgczy¢ delikatnie

z masg twarogowa. Przetozy¢ mase do tortownicy i pola¢ domowym sokiem
z malin lub wisni. Piec 45 minut na srodkowym poziomie piekarnika. Wyjac¢,
chwile poczeka¢, az sernik troche ostygnie i podawac jeszcze cieply.

WAIMARK"®
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MISTRZOWIE SPOSTRZEGAWCZOSCI

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................

Wyszukiwanie réznic w dwéch, zdawatoby sie
takich samych, obrazkach to popularna zabawa
dla matych, Srednich i duzych oséb. A przy tym
ksztatcgca rozrywka, rozwijajgca spostrzegaw-
czos¢ - ceche wazng, gdy chce sie zadbac o siebie.

¢ ZABAWA 1 DLA PRZEDSZKOLAKA

SOWKI

Pokaz maluchowi te dwa obrazki ponizej, niech doktadnie im sie
przyjrzy i wskaze roznice. Dla utatwienia — sowki réznig sie trzema
niewielkimi szczegdtami. Nagroda — dodatkowa pordja sernika.

ZABAWA 2 DLA UCZNIA

ZJAZD DOMOWYCH FUTRZAKOW
Wskaz siedem réznic miedzy rysunkami zwierzat.

Sinulan . WAIMARK"®
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Bezpieczny
dla dzieci
powyzej

roku
3 ° iycia*

DZIENNIE! £ skutecznosé
skladnikow
potwierdzona

w badaniach
klinicznych

X A L
., e
f
s.n Iﬂn s. I s. I

fort.e supl.ement diety forte suplement diety D u flortde

J“n. ' suplement diety
Jedyny tak KOMPLEKSOWY SPRAWDZONY i SKUTECZNY PODWOJNA SILA
preparat na drogi oddechowe specjalista na problemy na gérne (NOS, ZATOKI) i dolne
(NOS, ZATOKI’i PLUCA) z NOSEM i zatokami (OSKRZELA) drogi oddechowe
i ODPORNOSC dzieci
* Dotyczy Sinulan Forte Junior

y
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