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Wstep

Pierwsze Boze Narodzenie z maluszkiem to dla Swiezo upieczonych rodzicow cudowne chwile.
Kultywowanie tradycji w powigkszonym sktadzie, magia Wigilii i celebrowanie rodzinnych spotkan
przy choince z pewnosciq na zawsze zapadnie Wam w pamieci.

Koniecznie przeczytajcie nasz krotki e-book, w ktérym podpowiadamy, jak przygotowac¢ sie

do tego cudownego czasu i w jaki sposob celebrowaé pierwsze swieta z najmtodszym
cztonkiem Waszej rodziny.

Swieta Bozego Narodzenia z dzieckiem wcale nie muszq wigzaé
sie ze stresem.

Podpowiadamy, jak dobrze przygotowac sie do Gwiazdki,
aby przezy¢ ten magiczny czas w bezpiecznej, radosnej
i rodzinnej atmosferze.

Zapraszamy do lektury!
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Przygotowania do
Swigt Bozego Narodzenia

\.‘Q

~ i
& Wolny czas

COQ Do $wiqt dobrze jest podejs¢ organizacyjnie i juz wczesniej zastanowic sie,
. HW jak bedzie wyglgdata Wasza pierwsza wigilijna kolacja. Warto znacznie
. wczesniej pomyslec o zakupach i Swigtecznym menu oraz zastanowic sie,
jak spedzicie wolny czas.

Mozecie tez stworzyc swoje wiasne tradycje, bez ktorych maluszek za
kilka lat nie bedzie sobie wyobrazat swigt w gronie ukochanych osob.

Swigteczne zadania

Boze Narodzenie nie musi kojarzyc sie ze stresem i zmeczeniem.

Aby uniknqgé przedswigtecznej bieganiny, warto zaplanowac wszystko
z duzym wyprzedzeniem. Mate dziecko z pewnoscig wiele zmienito

w Waszym zyciu.

1))
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. By¢ moze jestescie ciggle niewyspani i zmeczeni, dlatego odpowiednio
wczesniej ustalcie Swigteczne priorytety i nie odktadajcie duzych,
czasochfonnych porzgdkow na ostatnig chwile. Rozdzielenie zadan miedzy

o siebie lub skorzystanie z pomocy bliskich sprawi, ze uda Wam sie wiecej

° czasu spedzi¢ z malenstwem.

Domowe porzgdki

= Nie musicie rzucac sie w wir pracy i prania zaston, trzepania dywanow
(> <) oraz czyszczenia mebli. Czasami wystarczy uporzgdkowanie przestrzeni
@; wokét.
~' 4

umyijecie okien na Swieta. Gdy czujecie, ze bardzo potrzebujecie odpoczynku, po prostu

o Pamigtaicie, ze dziecko jest najwazniejsze i nic sie nie stanie, jezeli w tym roku nie
oderwijcie sie od domowych obowigzkow i nie dajcie si¢ ponies¢ Swigtecznej gorgczce!
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iPrezenty dla bliskich

| ‘u_ Swigteczny stroj
dla dziecka

"g Lista Swigtecznych prezentow

% Planowanie $wigtecznych prezentéw warto rozpoczqé od przygotowania

o | listy bliskich oséb, ktére chcecie obdarowaé. Wszystkie prezenty mozna
wygodnie zamowic przez Internet, kiedy Wasz maluszek smacznie $pi.
Unikniecie tym sposobem korkdw, kolejek do kasy i niepotrzebnych stresow,
a dodatkowo zaoszczedzicie cenny czas.

Swigteczne ubranko dla maluszka

Przy okazji zakupu $wigtecznych prezentdw, warto zastanowic sie takze
nad ubrankiem dla dziecka. Wigilia to wspaniata okazja, aby ubraé

O maluszka w stréj Mikotaja lub matej Sniezynki i w ten sposob jeszcze
mocniej podkresli¢ obecnosé dziecka w gronie rodziny.

. Prezent dla dziecka

Wasz maluszek jeszcze nie potrafi w petni cieszy¢ sie z otrzymanych
. prezentow, dlatego nie warto zasypywac go zabawkami. Mozna zdecydowacé
. sie na jednqg bqgdz dwie zabawki lub postawic na praktyczne podarunki
- np. fotelik do karmienia, akcesoria do pielegnaciji czy ubranka.

Jezeli w Waszej rodzinie istnieje zwyczaj obdarowywania sie prezentami,
mozecie przygotowac dla bliskich liste prezentéw dla dziecka - to Wy
najlepiej wiecie, co najbardziej przyda sie malerstwu.

[P

Nie macie jeszcze pomystu na podarunki dla dziadkéw maluszka? Moze wystarczy
wydrukowacé zdjecie Waszego dziecka, a potem oprawic je w ramki, pieknie zapakowaé

i whozy¢ pod choinke z dedykacjq dla babci i dziadka? Taka pamigtka z pewnosciq bedzie
dla nich najpiekniejszym prezentem!
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Bezpieczenstiwo maluszka
podczas sSwigt

Wasze dziecko juz raczkuje albo zaczyna stawiac swoje pierwsze kroki?
Zastandwcie sig, co zrobi¢, aby dom takze w Swieta byt dla niego bezpiecznym
miejscem. Ciekawo$¢ matego dziecka nie zna granic.

Zobacz wiec, na co warto zwrocic szczegbolng uwage, przygotowuijqgc dekoracie.

Praktyczne porady dla kazdego rodzica

Co zrobi¢, aby swigteczne dekoracije nie byly zagrozeniem dla maluszka?

©® Zabezpiecz przewody elektryczne od Swigtecznych Swiatetek.
©® Szklane bombki zastqgp ekologicznymi dekoracjami - np. ze stomy.

® Choinke dla bezpieczefistwa mozesz przywigza¢ do Sciany.
Dzieki temu nie przewrdci sie na maluszka nawet wtedy,
gdy dziecko pociggnie za gatqzke drzewka.

® Liscie gwiazdy betlejemskiej i owoce jemioty mogq byc trujgce
dla ciekawego Swiata dziecka. Zadbaij, aby nie znalazty sie
w zasiegu jego rgczek.

® Zrezygnuj z obrusu, ktérego rogi zwisajq ze stotu.
Przy odrobinie nieuwagi dziecko moze pociggngé za materiat
i zrzuci¢ zastawe oraz gorgce dania na siebie.

Nowe twarze i Swigteczny hatas

¢
& Podczas Wigilii lepiej zrezygnowaé z wizyty Swietego Mikotaja w domu.
4__~_,> Mate dziecko moze przestraszyc sie obcej osoby, reagujqc ptaczem lub duzym
Z‘A; niepokojem. Hatas oraz liczbe nieznanych, nowych twarzy warto ograniczyé
[] do minimum, aby maluszek czut sie w te Swieta komfortowo.
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Pierwsza wigilia
i Swieta poza domem

Planujecie w Swieta wyjechac z domu? Wczesniej dobrze przygotuicie sie do podrozy.
Do torby spakujcie wszystkie potrzebne rzeczy dla maluszka.
Ponizej znajduije sie lista, ktéra utatwi skompletowanie niezbednych akcesoriow.

Srodki higieniczne

W torbie na wyjazd musi znalez¢ sie zapas pieluszek, chusteczek

i kosmetykow, ktorych uzywacie podczas przewijania i codziennej
pielegnacii dziecka (mydetko lub zel do kgpieli, szampon, oliwka,

krem na odparzenia). Jezeli planujecie zimowe spacery z malenstwem,
nie zapomnijcie tez o kosmetyku ochraniajgcym buzke przed niskg
temperaturq.

Komplet ubranek

Oproécz wspomnianego juz wczesniej Swigtecznego stroju dla maluszka,
nalezy przygotowaé zestawy na pozostate dni. Warto zabrac kilka
dodatkowych kompletdw, gdyby maluszek sie pobrudzit. Zapakujcie
rowniez ciepty kocyk lub Spiworek oraz rekawiczki i czapeczke.

Akcesoria do karmienia

Gdy niemowlak jest karmiony mlekiem mamy, mozna zabraé
ze sobg m.in. poduszke, ktora utatwi utozenie maluszka przy
piersi oraz pieluszke lub chuste, aby zadbac o intymnosé mamy
i niemowlaka w czasie karmienia. Jezeli Wasz skarb jest juz
karmiony mlekiem nastepnym, nie zapomnijcie o zapasie
mleka, dodatkowej butelce i smoczku. Warto pomysleé tez

o termosie. Przyda sie do szybkiego przygotowania positku

dla dziecka.
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w Przytulanka i pieluszka

O Wasze dziecko nie potrafi zasngé bez ulubionego misia, pieluszki
albo innej zabawki? To bardzo wazna pozycja na liscie rzeczy
‘ re do zapakowania na wyjazd. Brak ulubionego przedmiotu moze

sprawic, ze zasypianie nie obejdzie sie bez ptaczu.

Ulubione naczynka i sliniaczek

Jesli maluszek juz je pierwsze kaszki lub deserki, koniecznie trzeba
zabraé ze sobgq jego ulubione sztucce, kubeczek, §liniaczek i miseczke.
e Dzieki temu dziecko bedzie czuto sie jak w domu.

tozeczko turystyczne

Warto pomysleé o zakupie sktadanego tdzeczka turystycznego
na dtuzsze pobyty poza domem. Pomoze to zapewnié komfort snu

\[ w trakcie wyjazdu zaréwno dziecku, jak i rodzicom.




Swigteczne menu

Planujecie na Swieta zaprosi¢ gosci? Zaproponuicie, aby kazda osoba przygotowata wybrang
potrawe wigilijng. Znacznie utatwi Wam to przygotowanie tradycyjnego, 12-daniowego
swigtecznego menu.

a? Jadiospis mamy, ktoéra karmi piersig

Podczas wigilijnej kolacji i Swigt karmigca mama moze jes¢ wszystko. Inaczej
% jest tylko w przypadku maluszkéw ze stwierdzonq alergiq - wtedy z diety
karmigcej mamy nalezy usungé sktadnik lub grupe produktow, ktére mogg
. zaszkodzi¢ dziecku. Zawsze jednak warto zachowac umiar i rozsgdek
. w tym, co trafia na talerz. Dzieki temu unikniemy przejedzenia i kfopotow
. z frawieniem.
L

. Jadlospis niemowlaka

° Niemowlak nie moze jeszcze skosztowaé pysznych pierozkéw, kapustki,
kutii czy wigilijnego karpia. Jego menu powinno byé dostosowane do
potrzeb zywieniowych matego brzuszka. W pierwszych miesigcach
mleko mamy jest niezastgpione, jednak w jadtospisie maluszka po
4. miesigcu rowniez w Swieta mogg pojawiac sie pierwsze warzywa
i owoce oraz kaszki.

. Zamrozone porcje gotowe na Swieta
: Nie chcecie spedzac wolnego czasu w kuchni? Nie martwcie sie,
. bez problemu mozecie przygotowac swigteczne przysmaki dla dziecka
°. nieco wczesniej i zamrozi¢ gotowe do podania porcje. Inspiracjg
%"f mogq by¢ positki z rybkg, delikatne pierozki lub placuszki.
Na deser Swietnie sprawdzi sie np. pyszny budyn. Warto skorzystaé
z produktéw stworzonych specjalnie z myslg o niemowletach i matych

dzieciach. Dzigki temu skomponowanie smacznego Swigtecznego menu
dla Waszego dziecka bedzie jeszcze tatwiejsze!

Jesli dziecko ma stwierdzong alergie lub nietolerancje pokarmowaq, karmigca mama
powinna kontynuowac swojq diete eliminacyjnq takze w trakcie Swiqt.
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Obiadki oraz przekgski idealne
na Swieta poza domem

Aby Swieta nie minety na gotowaniu zupek i obiadkéw dla dziecka, warto zaopatrzyc
sie w gotowe do podania positki dostosowane do wieku maluszka. Produkty
sprawdzq sie réwniez podczas Swigt poza domem. Gotowq zupke czy obiadek
wystarczy podgrzac i podac tyzeczkq dziecku.

er.  Gerber Ge

Pierwsze warzywka Gerber

Dla najmtodszych przeznaczone sq jednosktadnikowe
propozycije, ktore idealnie sprawdzq sie na poczgtku
rozszerzania diety (Dynia, Brokuty lub Marchewka).

Obiadki Gerber

Smakowity Mintaj z warzywami to pomyst na obiad z rybkg
dla niemowlgt po 8. miesigcu. Maluszek moze tez sprobowac
innych wykwintnych dan, takich jak: tfradycyjny Schabik ze
sliwkg w warzywach, Bukiet jarzyn z cielecing i kluseczka-
mi czy Wotowinka po staropolsku z kaszg.

Gerber

Deserki Gerber

Nie zapominaicie o deserku! Gdy rodzice delektujq sie
Swigtecznymi wypiekami, starszemu maluszkowi warto
zaserwowac Owoce tropikalne z tapiokg.

W przypadku maluszkéow, ktérych dieta jest dopiero rozszerzana, nie nalezy
wprowadzaé nowych produktow podczas Swigtecznych podrézy. W takiej sytuacii
warto siegac wytgcznie po positki oparte na znanych dziecku sktadnikach,
tolerowanych przez jego delikatny brzuszek.
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Owocowe deserki w tubkach Gerber

Jezeli wybieracie sie w dalekq podréz, owocowe deserki

w tubkach sprawdzq sie jako sposob na zatagodzenie glodu
w trasie. Do wyboru jest az 14 atrakcyjnych wersji smakowych,
a wsrod nich Owocowy deserek w tubce jabtko, mango.

Ekologiczne produkty Gerber Organic

Czy Wasze dziecko zna juz linie produktéw organicznych
przeznaczonych specjalnie dla najmtodszych?

Na organicznych farmach podstawg jest szacunek
dla Srodowiska, troska o glebe, zwierzeta i rosliny.
Ekologiczny rolnik dba o przysztos¢ naszej planety

i kolejne pokolenia, ktére bedqg na niej mieszkaé.

Produkty Gerber Organic to m.in. kaszki, obiadki

i deserki w stoikach, deserki w wygodnych tubkach oraz
nektary do picia. Powstaly z surowcoéw z gospodarstw
ekologicznych, co potwierdza odnawiany co roku
certyfikat. Pomogg Wam w skomponowaniu menu dla
dziecka, kiedy bedziecie poza domem.

Deserki mleczne Nestlé Yogolino

Deserki mleczne i mleczno-owocowe, wzbogacone w waphi,
to kolejne propozycije, ktore sprawdzq sie w podrozy.
Wystarczy zabrac¢ ze sobq tyzeczke, by podczas przerwy na
trasie podaé maluszkowi pyszny deserek,

np.: Nestlé Yogolino Truskawka, Nestlé Yogolino Malina

lub Nestlé Yogolino Jagoda.

Dzieki specjalnie zaplanowanemu procesowi
obrobki termicznej i pakowania produkt nie musi byé
przechowywany w lodowce, wiec bez problemu
spakujecie go do torby lub plecaka.



Soki i nektary BOBO FRUT

W trakcie podrézy warto miec¢ zawsze pod rekq
niskozmineralizowang wode dla maluszka. Soki i nektary
dla najmtodszych BOBO FRUT to za$ ciekawy sposdb

na serwowanie warzyw i owocow.

Zawierajg witamine C, wazng dla odpornosci dziecka,
a sktadniki, z ktérych powstaty, spetniajg rygorystyczne
normy zywnosci dla niemowlagt i matych dzieci.
Warzywno-owocowe soki BOBO FRUT nie zawierajg
dodatku cukru, zawarte sq w nich wiec wytqcznie cukry
naturalnie wystepujgce w owocach.




,Cicha noc, swieta noc...”

Pierwsze stowa znanej koledy warto wzig¢ sobie w te Swieta do serca. Bez wzgledu
na to, gdzie i z kim zamierzacie spedzi¢ nadchodzqgce Boze Narodzenie, pamigtaicie,
aby zapewni¢ maluszkowi spokdj, poczucie bezpieczenstwa oraz bliskos¢.

Rytm dnia

W ferworze Swigtecznych przygotowar i krzgtaniny nie mozna zapominac
@ o zachowaniu rytmu dnia dziecka. Nalezy utrzymac statg pore oraz schemat
° kapieli, snu i karmienia. Bedzie to szczegdlnie wazne, jezeli zdecyduiecie sie
. na spedzanie $wigt poza domem.

. Domowe rytuaty
ﬁ&\ W zupetnie nowym otoczeniu, wsrod obych twarzy i przedmiotow
raaliins'S

maluszek moze by¢ nieco zagubiony i przestraszony. Codzienne,
C ; domowe, dobrze znane dziecku rytuaty pomogg mu poczué sie pewniej.

Chwila wytchnienia

A W Swieta postaraicie sie nie myslec o troskach codziennego dnia.
ﬁ;ﬂ A Skupcie sie na rodzinie i wspélnym przezywaniu tego magicznego czasu
g g w powiekszonym gronie. Pamietaicie, ze szczesliwy rodzic, to szczesliwe
dziecko!




Zakonczenie

Nadchodzgce Boze Narodzenie celebruijcie po swojemu, umilajgc sobie wspélne chwile Spiewem
lub nuceniem tradycyjnych koled. To wyjagtkowy moment dla Waszej rodziny, ktory juz sie
nie powtorzy, dlatego spedzcie go tak, jak to sobie wczesniej wymarzyliscie!

Rodzinnych, spokojnych i beztroskich
Swigt Bozego Narodzenia zyczy Wam
Nestlé Baby&me

Nestle
Baby&me
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WAZNA INFORMACJA. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersiq. Mleko mamy zapewnia zbilansowang
diete i chroni przed chorobami. W petni popieramy zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczqce wytgcznego karmienia piersiq przez pierwsze szesé
miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczqé wprowadzanie zywnosci uzupetniajgcej o odpowiedniej wartosci odzywczej przy jednoczesnej
kontynuacii karmienia piersig do ukonczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z tego, ze nie zawsze rodzice mogqg karmic swoje dziecko mlekiem
mamy. Zachecamy do skonsultowania sposobu zywienia dziecka ze specjalistg ochrony zdrowia. Jesli zdecydowaliscie, ze Wasze dziecko nie bedzie karmione
piersiq, powinniscie pamieta¢, ze ta decyzja jest trudna do odwrdcenia - rozpoczecie czeSciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie ilosci
wytwarzanego mleka. Rezygnacja z karmienia piersiq niesie ze sobg konsekwencie socjalne i finansowe, ktore nalezy wzigé pod uwage. Jesli zdecydowaliscie,
ze maluszek bedzie karmiony piersiq, przypominamy, ze prawidtowe zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie ciqzy i po
porodzie pomaga gromadzic sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego przebiegu cigzy, przygotowuije do okresu laktacji i pomaga jq utrzymac. Dzieci
rozwijajq sie w réznym tempie, dlatego czas wprowadzenia positkéw uzupetniajgcych nalezy skonsultowac z lekarzem lub potozng. Aby unikngé ryzyka dla
zdrowia wazne jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywacg, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacjg na opakowaniu.



