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W tym newsletterze dowiecie sie:

ktére sktadniki odzywcze sg szczegblnie wazne dla prawidtowego rozwoju dziecka. Wedtug badan okazuje sie, ze
polskie roczniaki maja niedobory! W wieku 13-36 miesiecy dziecka zachodzi krytyczny okres dla programowania
metabolizmu i jego preferencji zywieniowych. Eksperci podkreslaja, ze kluczowym etapem dla programowania
zdrowia na przyszto$¢ - poprzez wtasciwe zywienie - jest czas 1000 pierwszych dni, w ktérych organizm cztowieka
jest bardzo wrazliwy na nadmiar lub niedobér sktadnikéw odzywczych. Majac to na uwadze warto zadbaé o
prawidtowe bilansowanie diety Roczniaka. Na co zraca¢ uwage? O tym dowiesz sie z tego newslettera:

W rozwoju organizmu wystepuja tzw. “krytyczne okresy”, w ktérych istnieje mozliwos¢ programowania

metabolicznego poprzez odpowiednie zywienie. Nieodpowiedni poziom sktadnikéw odzywczych moze
| w sposob trwaty zmienia¢ (przeprogramowywac) metabolizm cztowieka i przebieg wielu proceséw w
."organizmie i przez to zwieksza¢ u dziecka predyspozycje do niektorych chordb. Jakich? Do choréb
dietozaleznych mozemy zaliczy¢ otyto$¢, cukrzyce czy chorobe niedokrwienng serca. Warto zatem
zadba¢ o bilansowanie diety Roczniaka, poniewaz wptywa to na zdrowie dziecka teraz i w przysztosci.

Organizm Roczniaka, pomimo, ze jego menu zaczyna przypomina¢ menu dorostego, nadal
intensywnie sie rozwija i wymaga odpowiednio zbilansowanej diety! Badania pokazuja, ze az 42% dzieci
po pierwszym roku zycia ma niedobory wapnia w diecie. Wynika to zapewne z tego, ze udziat mleka i
produktéw mlecznych maleje w poréwnaniu z wiekiem niemowlecym. Nie mozna zapomnieé, ze
Roczniak potrzebuje 4 razy wiecej wapnia niz dorosty (w przeliczeniu na kg/m.c)! Dlatego nalezy
pamieta¢ 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
uwzglednia¢ 3 porcje mleka (w tym mleko modyfikowanego) oraz przetworéw mlecznych!

ﬂ Witamina D to witamina, ktéra ma wielkie znaczenie dla kosci, ale wiemy tez o jej pozytywnym
Ny wptywie na odporno$é. Pomimo zalet, z badan wynika ze 94% dzieci po 1. roku zycia otrzymuje z dietg

niewystarczajaca iloé¢ witaminy D3. Podaz tej wit. z diety jest zazwyczaj niewystarczajaca, stad
@l konieczno$¢ uzupetniania jej poprzez spozywanie produktéw wzbogacanych w te witamine i jgj
suplementacje (po konsultacji z pediatra). By dostarczy¢ z dieta jak najwiecej wit. D nalezy wtaczyé
~ produkty mleczne i mleko, ttuste ryby lub tran. Dostepne sa takze produkty dla dzieci - np. mleko
““ modyfikowane, kaszki - wzbogacone w wit. D, co utatwia rodzicom bilansowanie diety malucha.

Zelazo to kolejny sktadnik, ktérego czesto brakuje w diecie dziecka. Odpowiada on za procesy

15-; krwiotwércze, prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, a takze za rozwdj poznawczy.
\l Junior potrzebuje az 4 razy wiecej zelaza niz dorosty (kg/m.c.). Dlatego do jego diety nalezy wtaczy¢
A mieso, ryby, jaja, a takze zboza - zwtaszcza kaszki dla niemowlat i matych dzieci, ktére sa dodatkowo
wzbogacane w ten sktadnik. Po 1. r.z. nie mozna zapomina¢ o mleku. Wedtug Ekspertow skutecznym

! N narzedziem do walki z niedoborami witaminy D i zelaza jest mleko modyfikowane dla mtodszych dzieci.
‘ Dwa kubki skutecznie uzupetniaja diete Juniora w te deficytowe sktadniki.



