& (<
WAZNE SKY. ADNIKI
ODZYWCZE

w diecie Juniora. Dowiedz si¢ jak uzupetnic€ je w
diecie.

Q

ZELAZO

Do diety nalezy wtaczy¢€ mieso, ryby, jaja, a
takze zboza - zwtaszcza kaszki z oznaczeniem
wieku na opakowaniu, ktore sg wzbogacane w

ten sktadnik. Wedtug Ekspertéw skutecznym
narzedziem do walki z niedoborami zelaza jest
mleko modyfikowane dla mtodszych dzieci. Dwa
kubki skutecznie uzupetniajg diete Juniora w te
deficytowe sktadniki.

WAPN %

Roczniak potrzebuje 4 razy wigcej wapnia niz
dorosty (w przeliczeniu na kg/m.c.)! Dlatego nalezy
pamietac o produktach bogatych w ten
pierwiastek takich jak: mleko (w tym
modyfikowane) i przetwory mleczne (jogurty,
kefiry, maslanka, serki twarogowe, sery zétte).
Kazdego dnia dieta powinna uwzgledniac¢ 3 porcje
mleka (w tym mleko modyfikowanego) oraz
przetworéw mlecznych!

WITAMINAD

Podaz tej wit. z diety jest zazwyczaj
niewystarczajaca, stad koniecznos¢ uzupetniania
je] poprzez spozywanie produktow wzbogacanych
w te witamine i jej suplementacje (po konsultaciji z
pediatra). By jg dostarczy¢ z dietg nalezy wtaczyc
produkty mleczne i mleko i ttuste ryby. Dostepne
sg takze produkty dla dzieci — np. mleko
modyfikowane, kaszki — wzbogacone w wit. D, co
utatwia rodzicom bilansowanie diety malucha.

W okresie 1000 pierwszych dni zycia dziecka
obserwujemy najwigekszy wzrost i rozwéj organizmu w

przeciagu catego zycia! Dynamiczne zmiany rozwojowe
i znacznie wyzszy poziom aktywnosci fizycznej
sprawiajg, ze zapotrzebowanie dziecka na niektére
sktadniki odzywcze (w przeliczeniu na kilogram masy
ciata) jest znacznie wyzsze, niz u osoby doroste;j.

Dowiedz sie wiecej na:
www.1000dni.pl




