Dla kobiety w cigzy
| W czasie karmienia,
dla noworodka
i niemowlaka.

Dr. Jacob’s®



Po co ham suplcmanracJa?

Suplementacja to uzupetnianie codziennej diety w warto-
$ciowe, skoncentrowane sktadniki odzywcze, ktérych moze
w niej brakowa¢ w ilo$ciach stosownych do biezacego za-
potrzebowania. Suplementacja diety jest wazng czescig
profilaktyki wczesnej, ktéra pozwala utrzymac zdrowie.
Podczas ciazy i karmienia piersia wystepuje szczeg6lnie
wysokie zapotrzebowanie na skfadniki odzywcze. Jest to
czas wazny ze wzgledu na zdrowie kobiety i rozwijajacego
sie dziecka — odpowiednia ilo$¢ réznych sktadnikéw odzyw-
czych ma kluczowe znaczenie nie tylko dla rozwoju ptodu,
ale i dla rozwoju i funkcjonowania dziecka, nawet na wiele
lat p6zniej. Dlatego przyszta mama powinna szczeg6lnie
zadba¢ o prawidtowe odzywianie oraz suplementacje. Jak
mawia dalekowschodnie przystowie:
«Kto nie wyda na jedzenie, wyda pdzniej na leczenie.”

Z_asady clolor'cj suplementacii

Jak wszystkim, takze i suplementacja kierujg pewne zasady.
Oto najwazniejsze z nich:

1 Bezpieczenstwo: Jezeli planujesz zajs¢ w ciaze, juz je-
ste$ w cigzy lub w czasie karmienia - najlepiej aby twoja
suplementacje ustalit lekarz prowadzacy.

2 Wybieraj produkty z pewnego Zrodta: Zaufaj renomo-
wanym firmom, ktére sa na rynku od lat i ktérych produkty
sg dostepne u wielu sprzedawcow. Pamietaj - jakos¢ kosz-
tuje. Nie da sie wyprodukowa¢ wartosciowego suplemen-
tu za grosze.

3 Czytaj uwaznie opis produktu, jego sktad i tabele war-
tosci sktadnikéw aktywnych. W tabeli znajdziesz: wykaz
sktadnikéw aktywnych produktu, ich ilos¢ w porcji lub w
porcji dziennej, informacje o tym, jaki procent dziennego
zapotrzebowania na dany sktadnik (RWS) zaspokaja por-
cja produktu (wartos¢ ta nie jest okreslona dla wszystkich
sktadnikéw). Przykladowa tabela wartosci:

Zawartos¢ w: ‘ porgji ** ‘ 2 porcjach ***
Witamina C | 200mg (250%%) | 400mg (500%*)
Cynk | 2mg(0%%) | 4mg (40%)
Owaoc dzikiej rézy - proszek‘ 19 ‘ 29

*Referencyjne wartosci spozycia (RWS); ** Porcja = 1,7 g (miarka);
*** 2 porcje = 3,49 (2 miarki) = porcja dzienna.
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4 Nie przedawkuj sktadnikow aktywnych: Jezeli uzywasz
kilku suplementéw, poréwnaj tabele skfadnikéw aktyw-
nych i sprawdz, czy niektére z nich sie nie powtarzaja. Jezeli
tak, sprawdz, czy ich suma nie przekracza maksymalnej bez-
piecznej porcji dziennej. Wiecej nie zawsze znaczy lepiej.
Stosuj sie do zalecen spozycia zawartych na etykietach pro-
duktéw, chyba ze twdj lekarz (dietetyk) zaleci inaczej.

5 Spozywaj suplementy wraz z positkami: Wtedy sktadni-
ki aktywne wejda w dobre interakcje z pokarmem.

6 Dbaj o swdj portfel: Sprawdzaj jaka ilos¢ sktadnika ak-
tywnego jest w porcji produktu i na ile porcji wystarcza opa-
kowanie. Moze sie okaza¢, ze produkt na pierwszy rzut oka
drozszy, jest o wiele bardziej ekonomiczny i cena dziennej
porcji jest o wiele nizsza niz w produkcie ,na kazda kieszery".
Przyktadowo: moze sie wyda-
wag, ze 24 zt za 20 ml produktu
Witamina stoiica D3 Baby Dr. Ja-
cob’s to duzo. Ale to az 640 porcji
po 400 j.m. (10 ug) D3 i ostatecz-
na cena jest Swietna - tylko 3 gro-
sze za porcje dzienng dla dziecka
i 12 gr dla osoby dorostej! Rodzi-
na z dwojka dzieci bedzie uzywac
jej przez ponad 2 miesigce!

7 Dziataj systematycznie:
Dbaj o staty poziom sktad-
nikéw poprzez prawidtows,
urozmaicong diete oraz re-
gularna suplementacje. To
bardzo wazne, szczegdlnie
w czasie ciazy i karmienia. ]

Wiecej informacji i porad
w petnej wersji tego

; . P~
Poradnika - skanuj kod. = & Q
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Suplementacja w czasie cigzy

Jeszcze przed zajsciem w cigze organizm kobiety powinien
by¢ dobrze zaopatrzony we wszystkie sktadniki potrzebne
zaréwno jej, jak i rozwijajacemu sie ptodowi. Kobieta po-
winna wykona¢ badanie krwi na poziom witamin D3 i B12
oraz zelaza. W przypadku stwierdzenia ich niedoboréw roz-
poczac intensywna suplementacje.

W czasie cigzy zwieksza sie znaczaco zapotrzebowanie
na sktadniki odzywcze potrzebne zaréwno organizmowi
kobiety jak i szybko rozwijajacemu sie ptodowi. Potrzeba
wiecej wartosciowego pozywienia bogatego w mineraty,
witaminy, enzymy oraz energie (o ok. 3000 kalorii dziennie).
Najwazniejszymi ze sktadnikéw, ktore musza by¢ dostarcza-
ne dla utrzymania zdrowia przysztej mamy oraz rozwijaja-
cego sie dziecka sa:

WitaminaD Witamina B12 Witamina E
Witamina C  Kwas foliowy
Zelazo Wapn Magnez Jod Cynk

Kwasy Omega-3 DHA i EPA

Mama WCﬂanka lub wc?]charianka

Mama weganka lub wegetarianka powinna szczegélnie za-
dbac o sktadniki, ktére wystepuja w pokarmie roslinnym w
niewielkich ilosciach. Oto najwazniejsze:

Witamina D  Witamina B2
Zelazo Waphi Jod
Kwasy ttuszczowe DHA i EPA
Cholina Cynk
Innymi sktadnika-
mi waznymi w cza-

sie ciazy sa:
Miedz Mangan
Witamina K

PAMIETAJ!
O suplementacji
W czasie ciazy
decyduje
lekarz.




Suplementacia kobichy Karmigce]

W okresie niemowlecym dziecko podwaja swojg wage,
zwieksza wzrost o potowe i szybko rozwija centralny uktad
nerwowy. Nalezy wykorzystac ten czas, bo to, co zostanie
wtedy osiggniete, ma kluczowe znaczenie dla dalszego
rozwoju intelektualnego i fizycznego.

Gtéwnym pokarmem w okresie niemowlectwa jest mleko
matki. Aby byto ono nasycone sktadnikami odzywczymi,
nalezy zadbac o dobre odzywienie i suplementacje mamy.
Oto najwazniejsze sktadniki potrzebne dla prawidtowego
rozwoju maluszka:
Witamina A Witamina D
Witaminy z grupy B, w tym witamina B12
Kwasy tluszczowe Omega-3 DHA i EPA
Zelazo Waph Jod

Suplementac|a hiemowlecia
Dobrze jest aby niemowle od 8. dnia zycia do ukonczenia
3. miesigca otrzymywato

Witamine K2
Poza tym dziecku juz w pierwszych tygodniach zycia warto
podawac takze:

Witamine D oraz Probiotyki,

ktore zaczng tworzyc flore bakteryjng
w jelitach dziecka. Obydwa skfadni-
ki beda takze wspieraty jego bu-
dujaca sie odpornos¢.

Wraz z rozszerzaniem diety
maluszka mozna dodawac
do pokarmdw krople lub
proszki zawierajace:
Witamine D Probiotyki
Witamine A
Witaminy z grupy B
Witamine B12

Kwasy ttuszczowe
Omega-3 DHA i EPA 1‘

Zelazo Wapnh C




Najwyzszej jakosci produkty Dr. Jacob'’s

—_ Produkty Dr. Jacob's sa tworzone przez
( % doktoréw medycyny. Zawieraja sktad-

@

ORYGINALNE  niki najwyzszej jakosci pochodzace z la-
Y boratoriéw europejskich, co zapewnia

ich najwyzsza jakos$¢ i bezpieczenistwo.
Dr. Jacob’s dba o nie tylko o ludzi, ale
takze o srodowisko. Wszystkie produk-
ty s wegetarianskie, wiekszos¢ we-
ganska. Produkty nie sa testowane na

zwierzetach.

['mry  Produkty Dr. Jacob's zawieraja tylko
“| niezbedne skladniki - nie ma w nich
wypetniaczy, sztucznych konserwan-
téw, glutenu czy cukru. Praktycznie
wszystkie nie zawieraja laktozy i soi.

Dalej przedstawiamy wybrane produk-
ty potrzebne do suplementacji diety
kobiet w ciazy, karmiacych i niemow-
Iat. Wszystkie produkty znajdziesz na
Sklep.DrJacobs.pl (QR obok).

Witamina stonca D3 Baby

/1-') D3 rozpuszczona w oleju MCT.
T Baby! Wchtania sie juz w ustach! Dla zdro-
wych kosci, zebéw, odpornosci, pra-

W e widtowego rozwoju kodci u dzieci,
P oE “o==—  funkgji migsni, dobrego wchtaniania
:‘-i -t WM wapnia oraz fosforu, prawidtowych
s § s . .
podziatéw komorek. Produkt hipo-
alergiczny.

Suplement diety, 20 ml, az 640 kropli
po 400 j.m. witaminy Ds3.

Polskie mamy chwalg Witamine storica D3 Baby Dr. Jacob's
za jej Swietne dziatanie i tatwo$¢ podawania oraz za to, ze
nie powoduje ona kolki u niemowlat.
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Witamina K2

Witamina K3 all-trans MK-7 ma szcze-
gélnie wysoka bioaktywnos¢ i diugi
okres stabilnego trwania w krwiobie-
gu. Jest wazna dla utrzymania prawi-
dtowej krzepliwosci krwi (zapobiega-
nie krwawieniom). Wraz z witaming
D wspomaga zdrowie kosci i zebdw.
Wchfania sie juz w ustach. Rozpusz-
czona w hipoalergicznym oleju MCT.

Suplement diety, 20 ml - az 640 kropli
po 20 pg witaminy Kp.

Witamina D3K2

Witaminy D3 i K2 all-trans MK-7, kto-
re wchifaniajg sie juz w ustach. Dla
zdrowia kosci i zebdw, odpornosci
oraz prawidtowej krzepliwosci krwi.
Rozpuszczone w hipoalergicznym
oleju MCT.

Suplement diety, 20 ml - az 640 kropli
po 800 j.m. witaminy D3 oraz 20 pg
witaminy K. Wersja FORTE po 2000
j.m. D340 ug K2 w kropli.

Witamina ADEK

Witaminy: A, D3, E oraz K3 dla: pra-
widtowego widzenia, odpornosci,
zdrowej skéry i bton sluzowych, me-
tabolizmu Zelaza, przyswajania wap-
nia, zdrowych kosci i zeboéw, funkji
mies$ni oraz prawidtowej krzepliwo-
sci krwi.

Suplement diety, 20 ml, az 640 porcji
po A: 240 ug (800 j.m.), D3: 20 pg (800
j.m.), E:4 mg, K2: 20 pg.

Witamina A nie powinna by¢ suple-
mentowana podczas ciqzy.
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Zelazo
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DHA-EPA

DHA i EPA s3 wazne dla funkgji mé-
zgu, widzenia, pracy serca, proceséw
uczenia sie, koncentracji i pamieci.
DHA w okresie ciazy i karmienia pier-
sig jest wazne dla rozwoju ukfadu
nerwowego dziecka (funkcje psy-
choruchowe, intelektualne) oraz roz-
woju i funkcjonowania oczu dziecka.

Suplement diety, 60 kaps. — 60 porcji
po 167 mg DHA, ok. 83 mg EPA.

B12 Liposomalna FORTE

Witamina B12 (metylo- i hydroksyko-
balamina) o zwigkszonej bioprzysw-
jalnosci. Wchtania sie juz w ustach.
Wazna dla: pracy uktadu nerwowego
i funkcji psychologicznych, odporno-
éci, tworzenia krwinek czerwonych,
wytwarzania energii, zmniejszania
poczucia zmeczenia. Smak porzecz-
ka-mango.

Suplement diety, 80 g - az 160 porcji
po 100 pg B12.

Zelazo liposomalne

Dla tworzenia czerwonych krwinek
oraz hemoglobiny, transportu tlenu,
odpornosci, proceséw poznawczych
(myslenie, koncentracja), rozwoju
funkgji poznawczych u dzieci. Z wita-
ming C i B dla przyswajania i meta-
bolizowania zelaza. Wchtania sie juz
w ustach. Smak mango (bez meta-
licznego posmaku).

Suplement diety, 64 g - 100 porcji po
8 mg zelaza.



Jod + Selen probio

Kapsutki z jodem i selenem dla pra-
widtowego funkcjonowania tarczycy
mamy i ptodu. Dodatkowo witami-
na B12 (metylokobalamina) dla od-
pornosci i uktadu nerwowego oraz
miliardy bakterii probiotycznych dla
wzmocnienia i od$wiezenia flory je-
litowej.

Suplement diety, 90 kaps. - 90 porcji
po 140 ug jodu, 27,5 ug selenu oraz
2,5pg B12.

Magnez Potas Wapn

Mineraty w formie organicznych cy-
tryniandw wapnia, magnezu, cynku,
i potasu, z dodatkiem witamin D i B1.
Dla zdrowia kosci, zebdw, stawéw
i $ciegien, funkcji miesni, pracy ner-
wOw, zmniejszania poczucia zme-
czenia, funkcjonowania enzyméw
trawiennych, réwnowagi kwasowo-
-zasadowej, prawidtowego cisnienia
krwi i odpornosci.

Suplement diety, 300 g - 60 porcji.

Lactacholin

Zawiera duzo choliny, ktéra jest
waznym sktadnikiem odzywczym w
czasie ciazy i karmienia, oraz kom-
pleks witamin z grupy B (B1, B2, Bs,
B12,) oraz niacyne. Sktadniki produk-
tu maja korzystny wptyw na uktad
nerwowy, funkcje psychologiczne,
prace watroby, metabolizm ttusz-
czéw, wytwarzanie energii, zdrowie
skory i bton sluzowych, funkgje ser-
ca, odpornosc.

Suplement diety, 100 ml - 66 porgiji.
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= Witamina

Witamina C Liposomalna

Naturalna witamina C z dzikiej rozy
i aceroli, otoczona fosfolipidami.
Swietnie sie wchtania, nie podraznia
zeboéw. Z dodatkiem cynku. Dla od-
pornosci, tworzenia kolagenu (dla
stawow, kosci, skory), wspomagania
przyswajania i wykorzystania zelaza,
ukfadu nerwowego i funkgji psycho-
logicznych, ochrony komérek przed
stresem oksydacyjnym.

Suplement diety, 150 g, az 88 porcji
po 200 mg witaminy Ci 2 mg cynku.

Kawy Chi-Cafe balans,
ReiChi Cafe i Chi-Cafe free

Wiele kobiet w cigzy i karmigcych ma
problem z zaprzestaniem picia kawy.
Picie jej w duzej ilosci moze miec ne-
gatywny wptyw na dziecko. Poza tym
kawa ,wyptukuje” z organizmu ma-
gnez oraz wapn, tak wazne dla mamy
i dziecka. Podczas ciazy i karmienia
kobieta powinna spozywac maksy-
malnie 200 mg kofeiny dziennie.

Na szczescie dostepne sa zdrowe al-
ternatywy. Kawy Chi-Cafe (czi-kafe)
maja wszystkie zalety kawy, ale po-
zbawione sa jej wad. Zawarta w nich
guarana uwalnia kofeine wolniej,
co daje przyjemne i dtugie pobudze-
nie. Kawy Chi-Cafe nie zakwaszaja, sa
Zrédtem wapnia, magnezu, btonnika
oraz antyutleniaczy. Wyprébuj kawy
Chi-Cafe balans, pyszng ReiChi Cafe
lub bezkofeinowg Chi-Cafe free z wi-
taming B12. Wiecej informacji znaj-
dziesz na stronie ChiCafe.pl.

Zamow bezptatne probki - numer
telefonu lub e-mail: na oktadce.



Dr. Jacob’s dla Ciebie

Dr. Jacob's to firma zatozona przez doktoréw nauk medycz-
nych. Dlatego zalezy nam na propagowaniu wiedzy. Oto co
przygotowali$my dla Ciebie.

Poradnik petna wersja

48 stron ciekawych informacji, porad oraz opiséw dziatania
skfadnikéw niezbednych w ciazy i po niej. Poradnik znajdziesz na
DrJacobs.pl w dziale Czytelnia / Broszury lub zeskanuj kod QR.

Praktyczne porady

Na DrJacobs.pl w dziale Czytelnia znajdziesz duzo przepiséw
na zdrowe oraz smaczne dania a nawet cate jadtospisy dla
przysztych rodzicdw, kobiet w ciazy, karmigcych i matych dzieci.

Test zdrowia Dr. Jacob's

Na Drlacobs.pl znajdziesz bardzo ciekawa i uzyteczna
aplikacje, dzieki ktérej mozesz sprawdzi¢ jak twoj tryb zycia
wptywa na zdrowie, jak mozesz je wspomdc, poprawi¢
jakos¢ swego zycia i zapobiec chorobom.
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,Wiedza w stuzbie zdrowiu”

To motto naszej firmy. A to oznacza dla nas: tworzenie re-
ceptur produktow i koncepgiji, ktére beda stuzyty zdrowiu,
ale takze przynosity przyjemnosc. Dziatamy tak, aby nies¢
korzys$¢ ludziom, zwierzetom i Srodowisku.

W sktad produktéw Dr. Jacob’s wchodza wytacznie natu-
ralne skfadniki najwyzszej jakosci. Wszystkie potprodukty
podlegaja scistej kontroli juz od momentu zakupu. Wy-
sokie standardy etyczne, normy produkcji oraz ponad
25 lat doswiadczenia sprawiaja, ze produkty Dr. Jacob’s
maja szczegodlny charakter i sg bardzo skuteczne w dzia-
faniu.

Tworzymy lepsza przysztos¢!

Takze poprzez
Fundacje Dr. Jacob's.
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Dl‘. JaCOb S zaiozyqelflrmydrmed. K.0.Jacob.
Foundation i dr med. L. M. Jacob. Ich motto:
~ Primum nihil no.cere, sea{ndum
. bene facere (po pierwsze nie szko-
Fundacja.DrJacobs.pl dzi¢, po drugie czynic dobro).
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Dr. Jacob’s Poland
ul. Kasprzaka 7 /U1, 01-211 Warszawa
Telefon: 22 490 94 30 (pon. - pt, godz. 9:00 - 16:00)
e-mail: biuro@drjacobs.pl
Wiecej informacji i katalog wszystkich produktéw na DrJacobs.pl

Wykonaj Test Zdrowia na DrJacobs.pl




