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W tym newsletterze dowiecie sie:

dlaczego zboza i produkty z nich zrobione sg tak wazne w zywieniu najmtodszych. Produkty zbozowe sg zrédtem
weglowodandéw ztozonych — skrobi, btonnika, witamin z grupy B, sktadnikdw mineralnych — gtéwnie fosforu, wapnia,
magnezu, miedzi, selenu, manganu, chromu. Do jednych z najbardziej popularnych produktéw zbozowych w diecie
niemowlat nalezg kaszki zbozowe, pieczywo, ptatki zbozowe czy ryze i makarony. Kiedy je wprowadzi¢ do diety?
Ktore zboza wybiera¢ do menu najmtodszych? Odpowiedzi znajdziecie ponize;.
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ROZSZERZANIE DIETY O ZBOZA — KTORE NA POCZATEK?

Rozszerzanie diety to wyjatkowo wazny moment w zyciu dziecka. Wedtug
najnowszych standardéw zywienia niemowlat rozszerzanie diety nalezy
rozpoczgé pomiedzy 17. a 26. tygodniem zycia dziecka. Zaleca sie, aby
rozszerzanie diety rozpoczg¢ od warzyw. Czasem do jadtospisu trafiajg
owoce, pierwsze zboza, mieso czy jaja. Ktore produkty wybierac na poczatek?
Takie, ktore sg delikatne w smaku, wysokiej jakosci, a ich konsystencja
dopasowana jest pod umiejetnosci niezbedne do przyjmowania pokarmu. Na
poczatek sprawdzg sie np. kaszki pszenne, kaszki ryzowe czy inne produkty,
ktdre bedg miaty odpowiednig teksture. Przeczytaj o poczatkach ze zbozami:
Produkty zbozowe w diecie niemowlaka (1000dni.pl)

NAJPIERW PRODUKTY ZBOZOWE Z GLUTENEM CZY BEZ?

Gluten nalezy wprowadzac¢ do diety dziecka najwczesniej w 17. tygodniu i
najpdzniej przed skoficzonym 12. miesigcem zycia. Zgodnie z aktualnym
stanem wiedzy zaleca sie by niemowletom na poczatku rozszerzania diety
podawac niewielkie ilosci glutenu i obserwowac reakcje dziecka. Arbitralnie
1/10 kromki mozna uznac za matq ilos¢ glutenu, a 1/2 za duzg. Eksperci nie
wskazujg jednoznacznie, ktére produkty zbozowe powinny by¢ pierwsze - czy
glutenowe, czy bezglutenowe. Jesli pierwszg kaszka z glutenem w diecie
niemowlecia bedzie manna, to juz w porcji 3 g (ptaska tyzeczka) bedzie
zawarta bezpieczna poczatkowa dawka glutenu. Dowiedz sie wiecej o
produktach glutenowych: Zboza glutenowe i bezglutenowe — co warto
wiedzie¢ (1000dni.pl)

JAK WYBIERAC PRODUKTY ZBOZOWE DLA NAJMtODSZYCH?

Dieta niemowlecia powinna by¢ wolna od sztucznych dodatkéw do zywnosci.
Powodem tego jest wrazliwos¢ niedojrzatego organizmu dziecka, ale takze
wptyw na jego pdzniejsze preferencje zywieniowe - dziecko powinno juz od
poczgtku uczy¢ sie naturalnych smakow - nie wybierajmy zatem produktéw z
dodatkiem cukru. Nie mozna zapominac o jakosci i bezpieczenstwie zywnosci -
zboza sg podatne na zanieczyszczenia, ktére mogg stanowic zagrozenie dla
najmtodszych. Warto wybierac te, ktore sg przebadane i przeznaczone
specjalnie dla najmtodszych konsumentow. Dowiedz sie wiecej: Kaszki
zbozowe, kaszki mleczne i bezmleczne (1000dni.pl) | tu: Ktére zboza na
poczatek rozszerzania diety? (1000dni.pl)



https://1000dni.pl/7-12-miesiecy/jak-wprowadzac-zboza-do-diety-niemowlecia
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/zboza-istotny-element-rozszerzania-diety-i
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/zboza-istotny-element-rozszerzania-diety-i
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/ktore-kaszki-zbozowe-sa-najlepsze-dla-niemowlat
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/ktore-kaszki-zbozowe-sa-najlepsze-dla-niemowlat
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/ktore-zboza-na-poczatek-rozszerzania-diety
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/ktore-zboza-na-poczatek-rozszerzania-diety

UROZMAICONA DIETA JEST BARDZO WAZNA!

Rdznorodnosc¢ zbdz w diecie umozliwia nie tylko pokrycie zapotrzebowania na
sktadniki odzywcze, ale takze rozwija preferencje zywieniowe dziecka. Zboza
réznig sie smakiem i sktadem, dlatego tak wazne jest by w diecie dziecka
pojawiaty sie rézne produkty zbozowe. Do codziennego menu warto wtgczyc
kaszki wielozbozowe i pieczywo wieloziarniste. Oprdcz réznorodnych
sktadnikéw odzywczych, dziecko otrzyma takze cenny btonnik pokarmowy,
ktdry korzystnie wptywa na prace jelit, zapobiega zaparciom, a takze
wspomaga odpornos$é dziecka, stymulujgc rozwdj i réznorodnosé bakterii
probiotycznych. Dowiedz sie jak zwiekszy¢ btonnik w diecie dziecka: Dobre
zrédta btonnika pokarmowego dla dzieci (1000dni.pl)

W KOLEJNYM NEWSLETTERZE: NIEDOBORY ZYWIENIOWE W DIECIE ROCZNIAKOW
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