l‘ NUTRICIA

W tym newsletterze dowiecie sie:

jak powinna wyglada¢ dieta dzieci po 1. roku zycia by jg odpowednio bilansowac i nie dopusci¢ do niedoboréw
zywieniowych. Roczniak ma juz za soba okres rozszerzania diety, ale jego menu nadal powinno sie rézni¢ od
menu dorostego. Dlaczego? Jego organizm w dalszym ciggu intensywnie sie rozwija, wiec potrzebuje codziennie
cennych sktadnikow odzywczych, ktére sg niezbedne do prawidtowego rozwoju. Jak powinna wyglada¢ dieta
maluchéw po pierwszych urodzinach? Jak wyglada zapotrzebowanie Junioréw na niektére sktadniki odzywcze?
O tym dowiesz sie z naszego newslettera.

Badanie zrealizowane w 2015 r. z Instytutem Matki i Dziecka wykazuje, ze dzieci w wieku 1-3 spozywaja
za duzo cukru, za mato warzyw i produktdow mlecznych, a 90% dzieci ma za duzo soli w diecie.
Niepokojace jest rowniez to, ze 42% dzieci ma za mato wapnia w diecie, a co trzecie za mato jodu.
Co wiecej - prawie wszystkie Roczniaki majg niedobory witaminy D. Pamietajmy, ze w poczatkowych
latach zycia organizm rozwija sie najintensywniej. Wtasciwie zbilansowana dieta ma ogromny wptyw na
prawidtowy rozwoj dziecka, a takze na obnizenie ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych.

: Czy wiesz, ze Junior potrzebuje niektérych sktadnikéw wiecej niz dorosty? Jak to mozliwe? W okresie
m 1000 pierwszych dni zycia organizm dziecka rozwija sie bardzo dynamicznie - najintensywniej w
e catym zyciul Wiesz, ze dzieci w wieku 1-3 maja 4 razy wieksze zapotrzebowanie na zelazo, jod, waph w
3 : ¥ ! ~ przeliczeniu na kilogram masy ciata niz doro$li? Witaminy D potrzebuja jeszcze wiecej, bo az 6 razy w
;3% //: ' przeliczeniu na kg/m.c. Ze wzgledu na wyjatkowe potrzeby zywieniowe do zywnosci dedykowanej
"fi“f',:\_,“‘é‘ S lf:: niemowletom i matym dzieciom (np. mleko modyfikowane czy kaszki zbozowe) czesto dodaje sie

(4 %v b i niektére witaminy i mikroelementy by pomaga¢ w uzupetnieniu cennych sktadnikéw odzywczych.

Organizm dziecka po 1. roku zycia dalej sie intensywnie rozwija, dlatego ich dieta powinna by¢
dopasowana do rosnacych potrzeb ich organizmdw. Badania wskazuja, ze 38% niemowlat otrzymuje
te same positki co reszta rodziny. Dlaczego to niepokojace? Poniewaz jest to zwigzane z wtaczeniem
do diety produktow, ktérych niemowleta i mate dzieci powinny unika¢. Przecietna dieta dorostych jest
uboga w warzywa i owoce, a bogata w niezdrowe ttuszcze zwierzece, sél oraz cukier, ktére w nadmiarze
majg negatywny wptyw na zdrowie. Zadbajmy o zdrowie matych pociech.

Mleko jest podstawa zywienia w wieku niemowlecym, ale w diecie starszych dzieci réwniez jest wazne.
Badania wskazuja, ze dzieci w wieku 1-3 nie spozywajg rekomendowanych 3 porcji mleka i produktéow
mlecznych. Mleko i produkty mleczne nalezy uznaé za gtéwne zrédto wapnia, a wykluczenie ich z diety
moze stwarzac ryzyko niedoboréw. Mleko krowie jako napdj sprawdzi sie dopiero po 1. urodzinach, ale
nie w wiekszych ilogciach niz 500 ml dziennie. Z uwagi na wystepujace niedobory zywieniowe w grupie
dzieci w wieku 1-3 wciaz poszukuje sie skutecznego rozwigzania. Eksperci podkreslaja, ze mleko
modyfikowane dla mtodszych dzieci to produkt, ktéry poprawia bilans sktadnikéw odzywczych w
diecie, a 2 kubki dziennie pomaga uzupetnia¢ menu dziecka w witamine D i zelazo.




