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| Gwarancja mocnych kosci i zebdw jest odpowiednia zapewniajgcymi prawidtowy wzrost
podaz w diecie wapnia oraz witaminy D. Ol AIE kf’sc' i zeby. Niestety
. L . o, wedtug badan ponad
. W pierwszych latach Zycia dziecka powinnismy e T
¥ zwrocic¢ szczegolng uwage na te dwa sktadniki witaminy D! w diecie i sytuacja ta
odzywcze. Najlepszym zrodtem wapnia jest mleko pogarsza sig z wiekiem. Az blisko

| — ; 80% dzieci w wieku 1-3 lata ma
1 r w tym mleko modyfikowane); produkty mleczne
(wty Y ) P ty bardzo duze niedobory w diecie

fermentowane: jogurty, maslanki, kefiry; zétte sery nie tylko witaminy D ale réwniez
podpuszczkowe, a takze w mniejszym stopniu sery twarogowe. Kazdego wapniaZ.
dnia w diecie dziecka powinny znalez¢ sie 2 kubki mleka oraz 1 porcja
innego produktu mlecznego, aby dostarczy¢ rekomendowang ilos¢

Odsetek deieci z misdoboram w diecie

wapnia réwng 700 mg3. Witamina D odgrywa role przy prawidtowej
mineralizacji kosci. Zgodnie z normami zywienia

dla populacji polskiej Instytutu Zywnoéci i Zywienia codzienna dieta
powinna zawiera¢ 15 pg3 tej witaminy. Znajdziemy ja w ttustych rybach
(np. tos0$), zottku jaja kurzego, a takze w produktach wzbogacanych

w te witamine jak np. mleku modyfikowanym lub kaszkach mleczno-
zbozowych. WitaminaD'  Wapn

10cena sposobu zywienia i stanu
3 Jarosz M., "Normy zywienia dla populacji polskiej - nowelizacja", 2012 odzywienia niemowlat w wieku 6 i 12
miesiecy w Polsce”. Badanie
przeprowadzone przez ,Instytut —
B Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka" we
t Joanna Pindral wspdtpracy z Fundacja NUTRICIA w
2

specjalista ds. zywienia AL sk
2Kompleksowa ocena sposobu
zywienia dzieci w wieku 13-36
miesiecy w Polsce”. Badanie
przeprowadzone przez Instytut Matki i
Dziecka we wspdtpracy z Fundacja

Synteza witaminy D w organizmie NUTRICIA w 2011 roku.

Witamina D jest wytwarzana w organizmie pod wptywem promieni
stonecznych. Niestety, w naszym klimacie nastonecznienie nie jest
wystarczajace. Synteza skérna moze zachodzi¢ tylko od kwietnia do
wrzesnia, pod warunkiem wystepowania dni stonecznych. Dodatkowo,
aby byta ona efektywna nalezy przebywac na stoncu min. 15 minut
dziennie w godzinach miedzy 10. a 15., bez uzywania filtréw
ochronnych, co w przypadku dzieci nie jest zalecane. W duzych
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miastach dym i kurz zawarty w powietrzu pochtaniajg czes¢
promieniowania. Powoduje to konieczno$¢ dostarczania witaminy D
do organizmu z pozywieniem. Niektére produkty, mimo powszechnej
opinii, nie sy wystarczajgcym zrédtem witaminy D w diecie.

Aby zapewnic jej zalecang dzienng dawke, dziecko musiatoby zjes¢
ponad 6 kg z6ttego sera lub 14 gotowanych jajek. Poniewaz
zwyczajowa dieta jest niedoborowa w witamine D, specjalisci

ds. zywienia zalecajg podawanie produktéw wzbogacanych w te
witamine lub jej suplementow(po konsultacji z lekarzem).

Dobra praktyka
Coraz wisce| placowek
Whydinuboug plakat z praktycznymi poradame, stosi) wprowadza mieko
je w praktyce i pokaz, ze bierzesz udzial w programie modyfikowane dia dzlecl

powyae] 1, roku 2ycia,
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Zachecamy do zapoznania sie z materiatem ?

preygotowanym preez dietatyka. 7 Centrum
Zdrowla Dziecka. Znajda w nim Panstwo
rekomendowana racje pokarmows oraz

praykiadowe jadiospisy. Materlal mozna
pobraé po zalogowaniu na stronie: T
www.zdrowolemy,info
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Mocne kosci 1 zeby

Podawaj codziennie 2 porcje mleka i 1 porcje produktéw mlecznych!

Mileko Mleczne produkty fermentowane Sery
krowie 3,2 % kefir twarogowy
$rednio 118 mg wapnia/100 ml $rednio 103 mg wapnia/100 ml $rednio 94 mg wapnia/100 g
$rednio 0,03 pug witaminy D/100 ml $rednio 0,03 pg witaminy D/100 ml $rednio 0,09 pg witaminy D/100 g
modyfikowane maslanka zotty
po 1. roku 2ycia $rednio 110 mg wapnia/100 ml podpuszczkowy

$rednio 133 mg wapnia/100 ml

$rednio 0,00 pg witaminy D/100 ml O lS07 e o0y

$rednio 2,0 ug witaminy D/100 ml jogurt naturalny $rednio 0,2 ug witaminy D/100 g

Mi

~
!

$rednio 170 mg wapnia/100 ml
$rednio 0,03 ug witaminy D/100 ml

Rady dla rodzicow:

1 porcja produktow mlecznych to: 1 szklanka mleka, 1/2 szklanki jogurtu, kefiru lub maslanki,
2 tyzeczki biatego sera, 1 plasterek zottego sera.

Mleko i przetwory mleczne sg doskonatym Zrodtem tatwo przyswajalnego wapnia oraz
petnowartosciowego biatka.

Po ukonczenia 1. roku zycia dziecka, mozesz kontynuowac karmienie piersia, powoli wprowadzac
mleko krowie lub stosowac¢ mleko modyfikowane typu Junior, ktére jest wzbogacone w cynk, zelazo
oraz witaminy A,B,D oraz C. Mleko modyfikowane zawiera takze wiecej niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych, oraz mniej obcigzajacego nerki dziecka biatka w stosunku do mleka krowiego.

Pamietaj, ze sery podpuszczkowe pomimo duzej zawartosci wapnia, majg tez duze ilosci soli

i ttuszczu, wiec ich ilos¢ nie powinna przekraczac¢ jednego plasterka dziennie. Unikaj takze
podawania serkow topionych, w ktérych znajdujg sie substancje chemiczne utatwiajace topnienie,
nieodpowiednie dla matych dzieci.

Uwazaj na wyroby seropodobne, w ktérych nie wystepuje stowo ,ser” w nazwie. Produkty takie
bedg zawieraty zdecydowanie mniej cennych sktadnikow odzywczych.

Mleczne produkty fermentowane zawierajg mniejsze ilosci laktozy (jesli w sktadzie, nie znajduje
sie mleko w proszku), dzieki temu moga by¢ lepiej tolerowane przez dzieci. W swoim sktadzie
dodatkowo zawierajg bakterie kwasu mlekowego, niezbedne do rozwoju prawidtowej mikroflory
w jelitach.

Pamietaj o witaminie D: spedzaj czas wolny z dzie¢mi na dworze, podawaj ryby (tososia, pstraga),
jaja a takze mleko modyfikowane, wzbogacane w ten sktadnik. Jezeli chcesz zweryfikowag, czy
ilos¢ witaminy D z diety Twojego dziecka jest wystarczajaca, porozmawiaj z lekarzem pediatra
lub lekarzem rodzinnym.

www.zdrowojemy.info



