" NUTRICIA

W tym newsletterze dowiecie sie:

wiecej o przekaskach w diecie dziecka. Czy kazdy Maluch potrzebuje przekasek? Roczniaki maja wyjgtkowe
potrzeby zywieniowe. Ich zotadek jest znaczaco mniejszy od zotadka dorostego, dlatego warto starac sie by positki i
przekaski w diecie dziecka dostarczaty cennych sktadnikow odzywczych. W tym materiale poznasz takze, ktére

przekaski beda idealne dla Maluchéw po 1. r.z, a z ktérymi warto poczeka¢ do pdzniejszych lat. Dowiedz sie wiecej z
ponizszego materiatu.

W zywieniu dziecka bardzo wazne sa regularno$¢ spozywania positkéw i ich odpowiednia liczba. W
ciggu dnia dziecko powinno otrzymac 4-5 positkéw: 3 podstawowe ($niadanie, obiad, kolacja) i 1-2
przekaski np. w formie |l $niadania i/lub podwieczorku. Wazne sa tez przerwy pomiedzy positkami,
ktére powinny wynosi¢ ok. 3-4 godzin - w zaleznoéci od tego jak duze porcje spozywa Maluch. Liczba
positkbw oczywiscie moze sie zmienia¢ - zwtaszcza jeéli dziecko jest wyjgtkowo aktywne. Niektére
dzieci po prostu chetniej jedza mniejsze objetoéciowo positki, ale czesciej, jednak jesli ich ilos¢
przekracza kilkanascie uznaje sie to za btad zywieniowy.

Jakie sg rekomendacje Ekspertéw co do wielkosci i kalorycznosci positkow? Szacuje sig, ze dieta
Roczniaka powinna dostarcza¢ $rednio 1000kcal/dziennie. Zaktadajac, ze dziecko je 5 positkow
dziennie, warto$¢ energetyczna $niadania, obiadu i kolacji powinna wynosi¢ kazde ok. 250 kcal. Reszte
energii powinny dostarczy¢ przekaski - np. drugie $niadanie i podwieczorek. Czy trzeba sie trzymac
kurczowo tych wytycznych? Nie! Do kazdego Malucha nalezy podchodzi¢ indywidualnie. Jesli
podejrzewasz, ze dziecko nie spozywa wystarczajgco duzo, warto pamietaé, ze narzedziem do
sprawdzenia tego jest ocena przyrostow masy ciata i dtugosci. Jesli dziecko przyrasta prawidtowo
wzgledem siatek centylowych to nadmierne zamartwianie sie nie ma sensul!

Oprécz ilosci positkow niezwykle wazne jest ich jako$é¢, bezpieczenstwo i rodzaj wybranych produktéw.
| W ciggu dnia dziecko w wieku 1-3 powinno spozy¢: 5 porcji produktéw zbozowych, 5 porcji warzyw, 4
porcje owocow, 3 porcje mleka (w tym mleka modyfikowanego) i produktéw mlecznych, 1-2 porcji
produktéw biatkowych, 1-2 porcji ttuszczéw. Okazuje sie, ze kluczem do zdrowia Maluchéw jest
réznorodna dietal Warto stara¢ sie by przekaski w diecie dziecka byty urozmaicone np. owoc + produkt
mleczny; produkt zbozowy + warzywo, produkt biatkowy + warzywo; produkt zbozowy + mleko (np.
| modyfikowane) lub mniejsza porcja innego positku.

Swietne przekaski to owoce, np. czastki jabtka lub mandarynka, kawatki gotowanych warzyw, produkty
zbozowe - placuszki z kaszki petnej réznych zbdz, wielozbozowe krakersy, czy produkty mleczne jak
koktajl z owocow i mleka (np. modyfikowanego), serek naturalny homogenizowany z tartymi warzywami
‘czy owocami. Pamigetaj, ze oprécz wyboru produktéw wazne sa tez ich jako$¢ i pochodzenie - czytaj
~ doktadnie etykiety i upewnij sie, ze produkt, ktéry podajesz dziecku jest bezpieczny. Czego unikac?
" Przede wszystkim produktéw przetworzonych z wysoka zawartoscig soli, cukru i ttuszczéw! Takich
positkéw zaden Roczniak nie powinien mie¢ w swojej diecie.



