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W tym newsletterze dowiecie sie:

dlaczego do diety najmtodszych warto wtacza¢ produkty wielozbozowe! Czy wiesz, ze juz na poczatku rozszerzania
diety produkty zbozowe sg bardzo cenne? Dostarczajg one niezbednych weglowodandw, btonnika, sg sycace i
moga z nich powstawac réznorodne positki! Zaréwno gtadkie kaszki (idealne na poczatek) jak i pieczywo, makarony,
placuszki czy zdrowe wypieki. Wraz z rozwojem malucha powinna sie zmienia¢ jego dieta! Czy wiesz, ze Roczniak
powinien spozywac az 5 porcji produktéow zbozowych? Najlepiej réznorodnych, wielozbozowych i dobrej jakosci.
Ktére zboza sg wyjatkowe? Jak je wprowadzi¢ do diety malucha? O tym ponizej:

Zawarte w zbozach weglowodany sa $wietnym paliwem dla moézgu i komdrek rozwijajacego sie
organizmu dziecka! Oprécz tego sg zrédtem niektorych witamin (np. z grupy B) i sktadnikéw
mineralnych jak cynk, zelazo, magnez, ktére umozliwiaja prawidtowy rozwdj. W produktach zbozowych
oprécz cennych witamin i sktadnikéw mineralnych znajdziesz réwniez btonnik pokarmowy. Nie dziata
on bezposrednio na odporno$¢ organizmu, ale stymuluje rozwéj korzystnych dla zdrowia bakterii
jelitowych (mikrobioty jelitowe;).

Warto pamietaé, ze produkty zbozowe sg podatne na zanieczyszczenia, m.in. toksyny ple$niowe,
pestycydy, ktére moga stanowi¢ zagrozenie - zwtaszcza dla niedojrzatego i wrazliwego organizmu
dziecka podczas 1000 pierwszych dni zycia. Dlatego przy wprowadzaniu zb6z do diety niemowlecia
nalezy zwraca¢ uwage na ich jako$¢ oraz bezpieczenstwo i wybieraé te przeznaczone specjalnie dla
najmtodszych konsumentéw. Informacja na opakowaniu o wskazaniu wiekowym oznacza, ze produkt
7 spetnia normy bezpieczenstwa pod wzgledem pozostatosci szkodliwych substancji, okreslone dla
niemowlat i matych dzieci.

Wybierajac kaszke czy inne produkty zbozowe siegaj po te, ktére zawierajg cukry naturalnie
" wystepujace w produkcie- czyli ze zbdz, owocéw czy mleka. Podawanie niestodzonych pokarméw
zaleca sie nie tylko z powodu dtugofalowego wptywu na zdrowie dziecka, ale takze ksztatcenia
wtasciwych nawykow zywieniowych. Warto zatem wybieraé produkty, ktére w sktadzie nie maja cukru,
sacharozy, miodu, syropu glukozowego, fruktozy czy innych cukréw dodanych. Czego jeszcze sie
wystrzegac¢? Wybieraj te produkty bez konserwantow, barwnikow - pamietaj, ze zgodnie z prawem
zywnos¢ z oznaczeniem wieku na opakowaniu powinna by¢ wolna od tych dodatkéw!

| Petnoziarniste produkty zbozowe sg jednym z najlepszych zrodet btonnika pokarmowego. Powinny one
. stanowi¢ co najmniej potowe wszystkich produktéw zbozowych w diecie dziecka. Jezeli do tej pory w
jadtospisie Twojego dziecka dominowaty oczyszczone produkty zbozowe, to zwiekszaj stopniowo ilos¢
- produktow razowych. W jaki sposéb? Zamien makaron zwykty na makaron razowy, wybieraj grahamki,
N wybieraj kaszki wielozbozowe, do zup dodawaj kasze jeczmienng, gryczana lub jaglana. W zaleznosci od
§ tego jakie smaki lubi dziecko, to produkty zbozowe mozna zaréwno wtaczy¢ do dan wytrwanych jak i na
& stodko. Pamietaj, zeby przy wyborze kierowac sie ich jakoscia i bezpieczenstwem.
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