\ NUTRICIA

W tym newsletterze dowieciesie:

wiecej o prawidtowym bilansowaniu diety Juniora. By organizm dziecka prawidtowo sie rozwijat niezbedne jest dostarczenie

z dietg réznorodnych skfadnikow odzywczych w okreslonych ilosciach. W tym newsletterze skupimy sie bardziej na czterech
wybranych sktadnikach - zelazie, jodzie, witaminie D oraz wapniu. Dlaczego akuratte? Zelazoi jod sg niezwykle cenne dla
prawidtowego rozwoju poznawczego, a witamina D wraz z wapniem do ksztattowania uktadu kostnego szkraba. Badania
wskazuja, ze dieta polskich dzieci jest czesto niedoborowa wtasnie w te sktadniki. Jak dostarczy¢ je z dietg? W ktorych
produktach mozemy je znalez¢? O tym ponize;j.
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Skfadnik ten wptywa na rozwdj funkcji poznawczych, bierze udziat w tworzeniu krwinek czerwonych,
wchodzi w sktad wielu enzymow. Zapotrzebowanie na ten skfadnik dla dzieci w wieku 1-3 to 7 mg na
dzien. Zrédta tego sktadnika to mieso (np. wotowe, drobiowe), ryby, jaja, a takze nasiona roslin
strgczkowych, zielone warzywa lisciaste (np. szpinak), a takze petnoziarniste produkty zbozowe jak
gruboziarniste kasze, pieczywo petnoziarniste, a takze kaszki dla niemowlat i matych dzieci. Z uwagi nato,
ze maluchy sg w grupie ryzyka niedoboréw zelaza to produkty im dedykowane sg wzbogacane w ten
skfadnik.

Dostarczenie odpowiedniej ilosci jodu wraz z dietg wspiera prawidtowg funkcje tarczycy, ktéra z kolei
wptywa narozwdj innych narzgddw oraz uktadu nerwowego. Jod - podobnie jak zelazo - takze wspiera
rozwoj poznawczy u dziecka. Jod znajdziemy w morskich rybach, mleku i jego przetworach i w
niektorych zbozach. Wiekszo$¢ naszego spoteczenstwa dostarcza go poprzez spozywanie soli, ktéra w
Polsce jest wzbogacana tym pierwiastkiem. Pamietaj jednak, ze zywno$¢ z dodatkiem soli nie jest
zalecana niemowletom i matym dzieciom! Dzieci po urodzeniu spozywajg jod z mlekiem mamy lub z
mlekiem modyfikowanym, ktére jest wzbogacane tym pierwiastkiem.

Niemowleta i mate dzieci znajduja sie w grupie ryzyka niedobordw zywieniowych, zwigzanych z witaming
D. Roczniaki majg zapotrzebowanie na witamine D szesciokrotnie wyzsze niz dorosli w przeliczeniu na

kilogram masy ciata. Jak pokazujg badania, spozycie tej witaminy z dietg jest przewaznie niewystarczajgce,

stagd koniecznos¢ uzupetniania jej poprzez spozywanie produktow wzbogacanych w te witamine oraz jej

suplementacje — zawsze po konsultacji z lekarzem.

Wapn jest gtéwnym sktadnikiem kosci, dzieki czemu petni funkcje utrzymujgca strukture organizmu.
Niezbedny jest tez do skurczéw miesni i regulacji cisnienia krwi. Najbogatszym zrodtem najlepiej
wchtanialnego wapnia jest mleko i jego przetwory (jogurty, kefiry, sery). Dlatego tez prawidtowa dieta
dziecka w wieku 1-3 powinna kazdego dnia uwzglednia¢ 3 porcje mleka (w tym mleka modyfikowanego)
oraz przetworow mlecznych. Waph w pewnych iloSciach wystepuje réwniez w warzywach, takich jak
fasola, natka pietruszki, jarmuz czy szpinak.
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