1000 pierwszych dni dla

< FUNDACJA
NUTRICIA

Z tego newslettera dowiecie sie, jak...

zdrowia

bilansowac diete dzieci po 1. roku zycia. Maluchy w tym wieku majg juz z reguty rozszerzanie diety za sobg,

ale nadal nalezy zwraca¢ szczegdlng uwage na to, co podajemy im do jedzenia. Zywienie jest niezbedne do

rozwoju dziecka, ale takze wspomaga jego odpornosc i dojrzewanie uktadu pokarmowego. Prawidtowo

zbilansowana dieta roczniaka powinna odpowiadac na potrzeby jego organizmu w okresie intensywnego

wzrostu i rozwoju, ale takze zapobiega¢ niedoborom zywieniowym. O tym, jak planowaé menu malucha

przeczytacie ponizej.

EDUKACJA ZYWIENIOWA W 1000 PIERWSZYCH DNI

ROZNORODNOSC W DIECIE MALUCHA TO KLUCZ DO ZBILANSOWANEGO MENU

Roczniaki majg juz za sobg rozszerzanie diety, wiec w ich jadtospisie
powinny znajdowac sie wszystkie grupy produktow, tj. produkty
zbozowe, mleko i produkty mleczne czy warzywa i owoce. Taka
réoznorodnos¢ zapewni pokrycie zapotrzebowania w niezbedne
sktadniki odzywcze, w efekcie dostarczymy organizmowi dziecka tego,
czego potrzebuje do prawidtowego rozwoju. Przydatnym narzedziem
do skomponowania zbilansowanej diety jest Modelowy Talerzyk
Zywieniowy, ktdéry obrazuje ile porcji poszczegdlnych produktéw
spozywczych powinien dziennie je$¢ maluch. Dowiedz sie wiecej: lle
powinno je$¢ roczne dziecko (1000dni.pl).

WYJATKOWE WYMAGANIA ZYWIENIOWE DZIECI PO 1.R.Z.

Maluchy w tym wieku intensywnie wzrastajg i rozwijajg sie, dlatego ich
zapotrzebowanie na niektére sktadniki odzywcze jest wyzsze niz u
dorostych. Przyktadem moze by¢ wapn, jod i zelazo, ktérych organizm
dziecka potrzebuje az 4 razy wiecej niz dorosty w przeliczeniu na
kg/masy ciata, a witaminy D az 6 razy! Te sktadniki sg niezwykle cenne
dla prawidtowego rozwoju malucha, dlatego nalezy dazy¢ do, by nie
zabrakto ich w jadtospisie najmfodszych. Dowiedz sie, za co
odpowiadajg poszczegdlne sktadniki odzywcze oraz, w ktérych

_“ produktach mozna je znalez¢: Zywienie dzieci po pierwszym roku zycia.
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PAMIETAJ, MLEKO NADAL WAZNE

Mleko stanowi podstawe zywienia w pierwszym roku zycia. Eksperci
zalecajg, by karmienie piersig trwato nie krécej niz pét roku, ale tak
dtugo zyczy sobie tego matka i dziecko. Od drugiego potrocza zycia
samo mleko matki juz nie jest wystarczajgce, wiec by pokryé
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze niezbedne jest rozszerzanie
diety. Po pierwszych urodzinach mleko takze jest niezwykle cenne. Jest
zrédtem biatka, wapnia i cennych oligosacharyddéw. Dla dzieci w wieku
1-3 zaleca sie w codziennej diecie 3 porcje mleka (w tym mleka
modyfikowanego) i produktéw mlecznych. Zobacz jak wkomponowaé
mleko i produkty mleczne w diete roczniakéw: Mleko dla dziecka - napdj
optymalny. (1000dni.pl).

NAJCZESTSZE NIEDOBORY W DIECIE MALUCHOW

Jak wynika z badan Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie, niedobory
w diecie matych dzieci sg powszechne. Az 94% z nich otrzymuje z dietg
niewystarczajgcy ilos¢ witaminy D, a za mafg ilos¢ wapnia w diecie ma
az 42% badanych. Co wiecej, 90% matych dzieci w Polsce spozywa za
mato mleka i produktéw mlecznych, ktdre to stanowig wazny element
diety. Podawanie mleka krowiego nie powinno przekracza¢ 500 ml
dziennie, jednak zamiana go na mleko modyfikowane po 1.r.z. moze
by¢ cennym uzupetnieniem menu, poniewaz jest wzbogacane w
sktadniki, ktére bywajg niedoborowe w diecie dzieci. Przeczytaj wiecej:
Mleko dla dziecka - napdj optymalny. (1000dni.pl)

CZY MOZNA MIEC WPLYW NA PRZYSZLE WYBORY ZYWIENIOWE DZIECKA?

Tj Poprzez prawidtowe zywienie w 1000 pierwszych dni zycia rodzice
5 maja realny oraz dtugotrwaty wptyw na zdrowie dziecka - teraz i w
przysztosci. Proces ten nazywa sie programowaniem zywieniowym.
Wynika on z istnienia zaleznosci miedzy odzywianiem sie kobiety w
cigzy i z zywieniem dziecka w poczatkowym okresie, a jakoscig jego
diety w przysztosci. Badania potwierdzajg wystepowanie krytycznych
okreséw w trakcie rozwoju dziecka, kiedy niedobdr/nadmiar
sktadnikéw odzywczych moze prowadzi¢c do trwatych zmian
wptywajgcych na stan zdrowia.
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