JAK POKRYC DZIENNE
ZAPOTRZEBOWANIE NA
WYBRANE

SKLADNIKI ODZYWCZE
U DZIECI

W WIEKU 1-3?




ZELAZO

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA TEN SKEADNIK DLA DZIECIW
WIEKU 1-3 WYNOSI 7 MG

100G ‘ POL
SZPINAKU /R GRAHAMKI

~2,8 MG @0  “osme

ZBILANSOWANA DIETA DZIECKA JEST PODSTAWA DO PRAWIDOWEGO
ROZWOJU. Z UWAGI NA RYZYKO NIEDOBOROW ZELAZA U NIEMOWLAT |
MALYCH DZIECI ZYWNOSC IM DEDYKOWANA (NP. KASZKI, MLEKO
MODYFIKOWANE) JEST WZBOGACANA W TEN SKLADNIK.



JOD

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA TEN SKEADNIK DLA DZIECIW
WIEKU 1-3 WYNOSI 70 MCG

1ZOLTKO
JAJA
~6 MCG

Z UWAGI NA RYZYKO NIEDOBOROW JODU U NAJMEODSZYCH SK+ADNIK
TEN JEST DODAWANY DO ZYWNOSCI IM DEDYKOWANEJ. W POROWNANIU
Z MLEKIEM KROWIM, MLEKO MODYFIKOWANE MA NAWET KILKA RAZY
WIECEJ JODU NA 100ML.



WITAMINAD

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA WIT D DLA DZIECI W WIEKU 1-10
LAT WYNOSI OKOLX0 600-1000 IU W PRZELICZENIU NA MASE CIALA

1ZOLTKO
JAJA
~54 |U

100G DORSZA
“40 11U

ZDECYDOWANA WIEKSZOSC MALYCH DZIECI NIE DOSTARCZA
WYSTARCZAJACEJ ILOSCI WITAMIN D Z DIETA! BADANIA WYKAZALY, ZE
PODAWANIE 2 KUBKOW MLEKA MODYFIKOWANEGO DLA MEODSZYCH
DZIECI (TYPU JUNIOR) SKUTECZNIE OBNIZA RYZYKO NIEDOBOROW
WITAMINY D | ZELAZA.



WAPN

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA WIT D DLA DZIECI W WIEKU 1-3
LAT WYNOSI 700 MG

2 PLASTERKI
SERA TYPU
GOUDA
~300 MG

50 G TWAROZKU
ZIARNISTEGO
~40 MG

WAPN JEST WAZNY DLA PRAWIDLOWEGO ROZWOJU KOSCI | ZEBOW
DLATEGO WARTO ZADBAC O TO, BY W DIECIE MALUCHA POJAWIALY SIE
PRODUKTY BOGATE W TEN SKLADNIK.



