Pgerwsze 14 Mo porodzie

D rze zjeSc. Ztapac oddech. Przyja¢ pomoc.

f / Proste positki i domowe utatwienia na poczatek wspolnego Zycia.
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NA POCZATEK

Ty tez jestes wazna

Dziecko wtasnie zasneto. Telefon miga powiadomieniami, a $niadanie nadal stoi na stole — zimne,

nieruszone. Twoje potrzeby tez maja swoje miejsce w tym domu.

| | Zjedz co$ teraz & Postaw napdj w zasiegu reki
Nie za godzine, nie ,jak bedzie chwila". Popros, Woda, herbata, cokolwiek. Przy fotelu, przy
zeby ktos podat Ci talerz. t6zku, przy miejscu karmienia.

< Oddaj jedno zadanie ¥ Popro$ o pomoc

Pranie, zakupy, zmywarka. Jedno wystarczy. Kiedy cos Cie niepokoi — nie czekaj, az samo
Nie musisz nadzorowac. przejdzie.

Na dzi$ wystarczy. Reszta moze poczekac.



| PRZYGOTOWANIE |
Wyprawka, ktorej nie
wkladasz do tozeczka

Zanim przyjdzie dzien porodu, warto zainwestowac godzine
w kuchnie — nie w kolejne zakupy dla dziecka. Kilka obiadéw
w zamrazarce i ustalony podziat zadan to prezent, ktéry
naprawde sie przyda.

& Ugotuj 2-3 obiady i zamroz w
porcjach
Opisz kazdy pojemnik: nazwa, data, liczba porcji.
Bez opiséw tatwo zgubic, co jest co.

Eﬁ @ Zréb zapas na trzy $niadania
Ptatki owsiane, jajka, pieczywo, masto

orzechowe, owoce — lista gotowa z

wyprzedzeniem.

o 8 Ustal jedna osobe od zakupow
(@

Niech wie, co kupi¢ i kiedy. Nie musisz jej
pilnowac ani przypominaé o kazdym

szczegble.

2 Omow opieke nad

¥ starszymi dzie¢mi

Kto przejmuije, kiedy i na jak dtugo —

ustalcie to zanim bedzie potrzebne.

W Przyktad etykiety: ,Zupa z soczewicy - 14.01 - 2 porcje

- podgrzac¢ 5 min"

Najlepszy prezent po powrocie ze szpitala? Petna lodowka i
ktos, kto wie, co z niej wyjac.




| PODSTAWY ZYWIENIA |

Talerz, ktory pomaga odzyskiwac sity

Ciato po porodzie goi tkanki, reguluje hormony i — jesli karmisz piersig — produkuje mleko. Nie musisz
liczy¢ kalorii. Wystarczy, ze kazdy positek ma cztery elementy.

@ Biatko

Mieso, ryba, jajka, rosliny straczkowe. Pomaga
w gojeniu i daje sytos$¢ na dtuzej.

#8 Warzywa lub owoce

Gotowane lub surowe, zaleznie od toleranciji.
Witaminy i btonnik.

suplementacji — zapytaj lekarza lub dietetyka.

¢ Produkt sycacy

Kasza, ryz, ziemniaki, pieczywo. Energia na
kolejne godziny.

“~ Dodatek ttuszczu

Oliwa, masto, awokado, orzechy. Pomaga

wchtania¢ witaminy.

Zwr6¢ uwage na zelazo (mieso, roéliny straczkowe, zielone warzywa) i wapn (nabiat, migdaty, brokuty). Jesli masz watpliwosci co do



CIEPEA KUCHNIA

Ciepty positek, mniej zamieszania

W wielu tradycjach kulinarnych — w tym chinskiej — pierwsze tygodnie po porodzie to czas cieptego
jedzenia, odpoczynku i pomocy bliskich. Nie chodzi o leczenie, ale o troske: ciepta zupa jest tatwa do

przygotowania, tatwa do jedzenia i naprawde sycaca.

Najlepszy przepis na obiad po porodzie? Ktos go ugotowat.

@ Roso6t z makaronem w# Zupa krem

Rosét + makaron + jajko na twardo + kromka Zupa krem z dyni lub marchewki + tyzka
chleba — petny positek w 10 minut od Smietany + grzanka — sycaca i tatwa do
podgrzania. jedzenia jedna reka.

“® Gulasz lub duszone mieso

Gulasz lub duszone mieso z warzywami + kasza lub ryz — gotuj raz, jedz trzy razy.

Do kazdej zupy dodaj zrodto biatka i produkt sycacy — wtedy staje sie petnym positkiem, a nie tylko
przystawka.



| DIETA MAMY A MLEKO |

Czy to mogto by¢ po moim obiadzie?

Kiedy dziecko ptacze, tatwo zacza¢ podejrzewac wszystko, co byto na talerzu. To naturalne — ale warto

wiedziec, jak to naprawde dziata.

Mleko nie jest
kopig talerza

Mleko powstaje w gruczole
piersiowym. Dieta mamy
moze miec znaczenie u
czesci dzieci, ale nieu

wszystkich.

7/ Powtarzalne
objawy warto
zapisac
Zanotuj pore, karmienie,
objaw i istotng zmiane.
Jeden wpis wystarczy,

kiedy cos sie powtarza.

= Pojedynczy ptacz
nie wskazuje
konkretnego
produktu

Wiele rzeczy moze
powodowac dyskomfort u
noworodka — nie tylko to,

co mama zjadta.

§ Eliminacje
planuje si¢
indywidualnie

Jesli podejrzewasz alergie,
omow to z lekarzem lub
dietetykiem. Nie eliminuj
catych grup produktéw na
wtasna reke.

< . Wzdecia mamy
nie przechodzg z
mlekiem do dziecka

Gazy w jelitach mamy nie
trafiajg do mleka — to dwa

oddzielne procesy.

[] Przyktad notatki: ,Wtorek, godz. 20:00 - karmienie po kolacji z nabiatem - ptacz przez ok. 30 min -

powtdrzyto sie 3 razy w tym tygodniu"

Nie musisz zapisywac kazdego positku. Notatka jest potrzebna tylko wtedy, kiedy objawy sie powtarzajg lub poprosi o nig specjalista.



| SZYBKIE POSIEKI |

SzeS¢ positkOw na dzien zajety po brzegi

Nie kazdy positek musi by¢ ugotowany od zera. Te sze$¢ propozycji to realne opcje na najtrudniejsze chwile

— bez specjalnych sktadnikow i bez dtugiego gotowania.

. Jajecznica z
pieczywem
Sktad: 2-3 jajka, masto, 2
kromki chleba, pomidor lub
ogorek.

Czas: 5 min (od razu).

& Podgrzany obiad z
zamrazarki

Sktad: porcja zupy lub
gulaszu z zapasu, kromka

chleba lub kasza.
Czas: 5-8 min (wymaga
wczesniejszego

przygotowania zapasu).

w» Owsianka z
owocami

Sktad: 4 tyzki ptatkdéw
owsianych, mleko lub woda,
banan lub gars¢ jagdd, tyzka

masta orzechowego.

Czas: 5 min (od razu).

*® Jogurt z granolg i
owocami

Sktad: kubek jogurtu
naturalnego, 2 tyzki granoli,

gars¢ owocodw.

Czas: 2 min (od razu).

«» Kanapki z
twarozkiem i
warzywami

Sktad: pieczywo, twarozek,
rzodkiewka lub ogérek,

szczypiorek.

Czas: 3 min (od razu).

28 Chleb z
hummusem i
warzywami

Sktad: 2 kromki chleba, 3
tyzki hummusu, papryka lub
marchewka.

Czas: 3 min (od razu).

Czas ,,0d razu" oznacza gotowanie od zera. Czas podgrzania dotyczy tylko dan przygotowanych wczeéniej.



PRZEPISY

Gotuj raz, odtoz porcje na jutro

Te dwa przepisy wystarcza na kilka positkéw. Ugotuj raz — i masz obiad na dzi$, jutro i pojutrze.

@ Indyk duszony z warzywami

4 porcje - ok. 50 min

® 500 gpiersizindyka

® 2 marchewki

® 1 pietruszka

* 1lcebula

e 2tyzkioliwy

* sél, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

* kasza gryczana lub ryz do podania (ok. 300 g
suchej)

1. Pokréjindyka w kostke, obsmazaj 5 min na
oliwie.

2. Dodaj pokrojone warzywa, zalej 400 ml wody lub
bulionu.

3. Dus pod przykryciem 35-40 min na matym ogniu.

4. Dopraw do smaku. Podawaj z ugotowang kasza
lub ryzem.

Porcje do zamroZenia: ostudz, przetéz do pojemnikow, opisz i
zamroZ do 3 miesiecy.

€8 Zupa z czerwonej soczewicy
4-5 porcji - ok. 35 min

® 250 g czerwonej soczewicy

® 1lcebula

® 2 marchewki

e 1tyzkaoliwy

e 1tyzeczka kurkumy

® 56|, pieprz, sok z cytryny

® pieczywo do podania

1. Podsmaz cebule na oliwie 3 min.

2. Dodaj marchewke i soczewice, zalej 1,2 | wody
lub bulionu.

3. Gotuj 25 min, az soczewica bedzie miekka.
4. Zblenduj cze$¢ lub catos¢. Dopraw kurkuma,

sola, sokiem z cytryny.

Zupa gestnieje po schtodzeniu — przy podgrzewaniu dodaj
odrobine wodly.



PRZEPISY

Sniadanie zanim dzien si¢ rozpedzi

Sniadanie nie musi by¢ skomplikowane. Te dwie propozycje tacza biatko, weglowodany i ttuszcz — dajg

energie i syto$¢ na kilka godzin.

w4 Owsianka z jabtkiem

1 porcja - 8 min

e 5tyzek ptatkéw owsianych goérskich
e 200 ml mleka lub napoju roslinnego
e 1 matejabtko

e 1tyzka masta orzechowego

e szczypta cynamonu

1. Ptatki zalej mlekiem, gotuj na matym ogniu 5
min, mieszajac.

2. Jabtko zetrzyj na tarce lub pokréj w plasterki.
3. Przetéz owsianke do miski, utéz jabtko, dodaj

masto orzechowe i cynamon.

Ptatki moZesz namoczyc wieczorem w zimnym mleku — rano

wystarczy dodac dodatki.

Q Jajka z pieczywem i warzywami

1 porcja“ 7 min

e 2-3jajka

e 1tyzeczka masta lub oliwy

e 2 kromki pieczywa

e pomidor, ogérek lub awokado

e Ol pieprz

1. Rozgrzej patelnie, dodaj masto lub oliwe.

2. Whbijjajka — smaz jako sadzone lub jajecznice
(3-4 min).

3. Podawaj z pieczywem i pokrojonymi
warzywami.

Jajka na twardo mozesz ugotowac wieczorem — rano wystarczy

obracizjesc z chlebem.



Jadtospis: dni 1-7

To inspiracja, nie obowiagzek. Porcje dopasuj do gtodu, dodaj 1-2 przekaski (owoc, jogurt, gars¢ orzechéw).

Powtarzanie dan jest celowe — mniej gotowania, mniej myslenia.

1 Owsianka z jabtkiem i Zupa z soczewicy (z zapasu) Kanapki z twarozkiem i
mastem orzechowym + pieczywo warzywami

2 Jajka sadzone + pieczywo + Indyk duszony z kasza (z Jogurt naturalny + granola
pomidor zapasu) +owoce

3 Owsianka z bananem i Rosét z makaronem + jajko Chleb zhummusem +
orzechami na twardo papryka

4 Jajecznica + pieczywo + Zupa z soczewicy (z zapasu) Twarozek z rzodkiewka +
ogorek + pieczywo pieczywo

5 Owsianka z jabtkiem Indyk duszony z ryzem (z Kanapki z jajkiem na

zapasu) twardo i warzywami

6 Jajka na twardo + pieczywo Zupa krem z dyni + grzanka Jogurt + owoce + gars¢
+awokado orzech6éw

7 Owsianka z owocami Gulasz lub duszone mieso z Chleb z mastem
sezonowymi kasza orzechowym + banan

Materiat ma charakter edukacyjny. Nie zastepuje indywidualnej konsultacji dietetyczney.




JADEOSPIS

Jadtospis: dni 8-14

Drugi tydzien ma byc¢ tatwiejszy dzieki znajomym daniom. Wybierz to, co lubisz i dobrze tolerujesz. Jedz do

sytosci, z przekaskami wedtug gtodu.

10

11

12

13

14

Owsianka z jabtkiem i

cynamonem

Jajecznica + pieczywo +

pomidor

Owsianka z bananem i

mastem orzechowym

Jajka sadzone + pieczywo +
awokado

Owsianka z owocami

sezonowymi

Jajka na twardo + pieczywo
+ogorek

Owsianka z jabtkiem i

orzechami

Zupa z soczewicy (Swieza

lub z zapasu) + pieczywo

Indyk duszony z kasza lub

ryzem

Rosét z makaronem + jajko

na twardo

Zupa krem z marchewki +
grzanka

Gulasz lub duszone migso z

ziemniakami

Zupa z soczewicy +

pieczywo

Indyk duszony z kasza lub

ryzem

Jajka na twardo +

pieczywo + warzywa

Jogurt + granola + owoce

Chleb zhummusem +

ogbrek

Twarozek z rzodkiewka +
pieczywo

Kanapki z jajkiem i

warzywami

Jogurt + owoce + orzechy

Chleb z mastem

orzechowym + banan

Jesli potrzebujesz jadtospisu dopasowanego do Twojej sytuacji zdrowotnej — skonsultuj sie z dietetykiem.




| ZAKUPY | PRZECHOWYWANIE |
Zakupy i zapasy, ktore
utatwiajg zycie

Te strone mozesz wystac osobie, ktéra idzie na zakupy. Wybierz
dania na 2-3 dni i kup tylko to, czego potrzebujesz.

Lista zakup6éw na 2-3 dni Jak przechowywac — — =
. zapas e

Warzywa i owoce

e marchewka (4-5 szt.) \9

e ziemniaki lub kasza gryczana Zamrazarka

(500 g)

pomidory (3-4 szt.)
ogorki (2 szt.)

banan, jabtko, jagody

Gotowe daniaw
porcjach, opisane
etykieta (nazwa,

data, porcje). Zuzyj

(wedtug potrzeb) do 3 miesiecy.
Biatko
* jajka(10-12szt.) Lodowka

pier$ zindyka lub kurczaka
(500 g)

twarozek (2 opakowania)

jogurt naturalny (2-3 kubki)

Produkty sycace

ptatki owsiane gérskie (500 g)
pieczywo (1-2 bochenki)
ryz lub kasza (500 g)

czerwona soczewica (250 g)

Inne

oliwa z oliwek
masto orzechowe
hummus (gotowy)

granola

Ugotowane dania
max 2-3 dni. Nie
zostawiaj goracego
garnka do
nastepnego dnia.

W Ryz

Ugotowany ryz
przechowuj max 1
dzien w lodéwce.
Podgrzej doktadnie
przed jedzeniem.

L4

LY
Porcjowanie
Zamrazaj od razu
po ostudzeniu, nie

po kilku dniach w
lodéwce.




Co postawic obok

fotela

Kiedy karmisz lub odpoczywasz, woda powinna by¢ w
zasiegu reki — nie w kuchni, nie za chwile. Pij wedtug

pragnienia; nie musisz liczy¢ szklanek ani pi¢ na site.

& Woda

Postaw butelke lub duzy kubek przy miejscu karmienia
i odpoczynku. Uzupetniaj, kiedy skonczy sie, nie kiedy

poczujesz pragnienie.

= Kawa i kofeina

Umiarkowana ilo$¢ kawy jest bezpieczna przy
karmieniu. Kofeina jest tez w herbacie, napojach
energetycznych i kakao — licz tacznie. Jesli masz

watpliwosci, zapytaj lekarza.

= Herbata i napary

Ziotowe napary moga zawiera¢ substancje aktywne.
Przy karmieniu wybieraj te, ktore sg uznane za
bezpieczne (np. herbata owocowa, rooibos). Unikaj
naparéw o nieznanych sktadnikach.

@ Przekaska pod reka

Garsc orzechdéw, owoc, kanapka lub jogurt. Nocny gtéd

jest normalny — miej co$ gotowego.

Nie ma dowoddw, ze picie duzych ilosci ptynéw zwieksza laktacje. Pij tyle,

ile potrzebujesz — i nie zmuszaj sie do wiece;j.




| KOMFORT TRAWIENIA |

Gdy brzuch mamy prosi o tagodniejszy

dzien

Zaparcia i wzdecia po porodzie sg czeste — to efekt zmiany rytmu, mniejszej aktywnosci, lekdw i stresu. Nie

oznaczaja zadnej choroby. Kilka prostych nawykéw moze naprawde poméc.

— Jedz regularnie

Nawet mate positki co 3-4 godziny

pomagaja utrzymac rytm trawienia.

— Zwigkszaj btonnik stopniowo

Owsianka, gotowane warzywa, owoce.

Nagta duza zmiana moze nasili¢ wzdecia.

— Ruch dopasowany do
samopoczucia

Krotki spacer, jesli czujesz sie na sitach. Nie

forsuj sie.

%

Pij regularnie

Woda i ciepte napoje wspierajg prace jelit.

Wybieraj gotowane warzywa

tatwiej je strawi¢ niz surowe, szczeg6lnie w

pierwszych dniach.

Fermentowane produkty jako
opcja

Jogurt, kefir, kiszonki moga wspierac
mikrobiom, jesli je tolerujesz. To wybér, nie

obowigzek.

Jesli zaparcia sa silne lub utrzymuja sie kilka dni — porozmawiaj z lekarzem lub potozna. Nie stosuj srodkéw przeczyszczajacych bez

konsultacji.



| OPIEKANAD NOWORODKIEM |
Maty brzuszek, duzo bliskoSci

Ptacz noworodka moze oznaczac gtdd, potrzebe bliskosci, zmeczenie lub dyskomfort. W pierwszych

tygodniach to gtéwny spos6b komunikacji — nie diagnoza.

01 02 03

¥ Sprawdz sygnaty £ Zadbaj o wygodne, Po karmieniu daj
gtodu i pieluszke spokojne karmienie mozliwosc¢ odbicia
To najczestsze przyczyny ptaczuw  Utozenie i spokdj mamy maja Jesli dziecko tego potrzebuje,
pierwszych tygodniach. znaczenie. delikatnie potrzymaj je pionowo.
04 05
© Przytul i delikatnie kotysz ® Ogranicz hatas i bodzce
Podtrzymuj gtéwke. Blisko$¢ i ruch czesto Spokojne otoczenie utatwia dziecku uspokojenie.
pomagaja.

/N Kolka zwykle zaczyna sie po kilku tygodniach zycia — nasilonego ptaczu noworodka nie
diagnozuj automatycznie jako kolki. Nie podawaj noworodkowi herbatek, naparéw ani
preparatéw bez konsultacji z pediatra.

I\ Jesli ptacz jest nietypowy, dziecko stabo je lub co$ Cie niepokoi — zadzwor do potoznej albo pediatry. Goraczka u noworodka

wymaga pilnej oceny. Przy trudnosciach z oddychaniem lub braku reakcji dzwon 112.



| ODPOCZYNEK | EMOCJE |

Odpoczynek
potrzebuje pomocnika

,Spij, kiedy dziecko $pi" brzmi dobrze — ale dziata tylko
wtedy, kiedy kto$ inny zajmuje sie resztg. Odpoczynek

wymaga warunkoéw, a warunki tworzy konkretna pomoc.

7 Kto$ przejmuje zakupy

Nie ,pomaga z zakupami", ale robi je od poczatku do

konca, bez pytania o kazdy szczeg6t.

-~ Kto$ sprzata i gotuje

Pranie, zmywarka, obiad. Jedno zadanie przejete w

catosci jest cenniejsze niz pie¢ niedokonczonych.

2. Kto$ przejmuje opieke miedzy
karmieniami

Zeby$ mogta zje$¢, zdrzemnac sie lub po prostu usig$é.

B Odwiedziny na zasadach

Uzgodniona godzina, krétka wizyta, gos¢, ktory przynosi
obiad i sam znajduje zmywarke.

Jesli czujesz, ze emocje Cie przyttaczaja, ptaczesz bez
powodu lub masz trudnosci z codziennym funkcjonowaniem
— powiedz o tym komus bliskim lub zapytaj potoznga. Nie

musisz przez to przechodzi¢ sama.

Pranie moze poczekac. Twdj obiad juz wystarczajaco dtugo
czekat.




DLA BLISKICH

Chcesz pomoc? Wybierz jedng rzecz i
zatatw ja do konca.

Pomoc oznacza przejecie zadania od poczatku do korica — bez pytania mamy o kazdy krok. Jeden

konkretny obowiazek jest cenniejszy niz dziesiec¢ niedokoriczonych inicjatyw.

Przygotuje obiad i posprzatam kuchnie
Zrobie zakupy wedtug listy
Zajme sie praniem od poczatku do korica
Zajme sie starszym dzieckiem
Przejme opieke miedzy karmieniami
Zorganizuje transport lub pomoc przy wizycie
Dopilnuje, zeby odwiedziny byty uzgodnione i krétkie
¢-) Gotowa wiadomosé: ,W pierwszych dniach najbardziej pomoze nam gotowy obiad, zakupy albo

zajecie sie starszym dzieckiem. Daj znac, ktore zadanie mozesz przejaé i kiedy. Zanim przyjedziesz,

umoéwmy godzine."

Gosc¢ premium przychodzi z obiadem i sam znajduje zmywarke.



Zdrowy dom zaczyna si¢ od matych rzeczy

Pierwsze dni z dzieckiem zmieniaja rytm catego domu. Teraz najwazniejsze sg odzywienie, regeneracja i pomoc. Z
czasem niektére z tych matych utatwien moga stac sie zwyczajami, ktére zostang z Wami na lata.

Gotowy positek. Miejsce na odpoczynek. Bliskos¢. Wspélny spacer, kiedy bedziesz na niego gotowa. Tak buduje sie

codzienno$¢, w ktérej zdrowie ma swoje miejsce.

Odpowiedzialna troska o rodzine obejmuje réwniez Ciebie.

@ TWOIJE ZDROWIE MA ZNACZENIE 2 DZIECKO ROSNIE W CODZIENNYCH
Twoje jedzenie, odpoczynek i samopoczucie zastuguja DOSWIADCZENIACH

na uwage. Mozesz prosi¢ o pomoc, dzieli¢ obowigzki i Odzywienie dopasowane do wieku, bliskos¢ i

zadbac o wtasne potrzeby. Jeste$ wazng osobg w tej reagowanie na potrzeby wspierajag rozwdj dziecka.
rodzinie. Rozmowa, kontakt i wspo6lna zabawa tworza warunki

do uczenia sie. W kolejnych latach rodzinne zwyczaje
pomagaja oswajac réznorodne jedzenie i ruch.

Zrédto: WHO, Improving early childhood development. who.int

MYSL O ZDROWIU NA LATA

Sposéb odzywiania pomaga ograniczac ryzyko wielu choréb przewlektych. Nawyki zywieniowe ksztattowane w
dziecinstwie czesto towarzysza nam réwniez w dorostosci. Warto budowac je stopniowo, z mysla o jakosSci zycia i

zachowaniu sprawnosci na kolejne lata.

Zr6dto: WHO, Healthy diet. who.int

Jaki jeden dobry zwyczaj chcesz
wprowadzi¢ do Waszego domu?
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W pierwszych tygodniach moze to by¢ po prostu codzienny positek przygotowany przez bliskg osobe. Maty krok tez jest
konkretna decyzja.



| ZACZNIJ OD JEDNEJ ZMIANY |

Zacznij od jednej
zmiany. Pomoge Ci j3
utozyc.

By¢ moze po przeczytaniu tego poradnika wiesz juz, od
czego chcesz zaczac. Je$¢ bardziej regularnie.
Przygotowywac proste positki. Znalez¢ wiecej miejsca na

odpoczynek. Uporzadkowac sprzeczne porady.

W swojej pracy tacze dietetyke, psychodietetyke i wsparcie w
zmianie nawykéw. Pomagam przetozy¢ wiedze o zdrowiu na
codzienne decyzje — dopasowane do Twoich potrzeb,

mozliwosci i zycia rodzinnego.

Podczas konsultacji przyjrzymy sie temu, co jest dla Ciebie
najwazniejsze. Ustalimy, od czego zacza¢ i jak utatwié Ci

powtarzanie wybranej zmiany.

Wojciech Duch

“.. Méj pierwszy krok:

Kiedy go zrobie:

Kto moze mi poméc:

Np. ,Wieczorem wybiore Sniadanie na jutro i poprosze bliska osobe o jego

przygotowanie'.

Zréb pierwszy krok ze wsparciem

Sprawdz konsultacje z Wojciechem Duchem na wojciechduch.pl

Ten poradnik ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej
konsultacji medycznej ani dietetycznej. ©) Wojciech Duch - wojciechduch.pl
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