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Co miesigc proste porady dla dbajacych o zywienie dzieci

Mie sadzimy!

eIl W tym miesiacu
Tﬂ Nie solimy!

: m S Badanie wykazato, ze dzieci spozywaja ponad
7o s gm'% 2 razy wiecej sodu niz potrzebuja. S6d ten
' pochodzi gtéwnie z soli dodawanej do potraw,
ale rowniez z soli ukrytej w kostkach rosotowych i mieszankach
warzywno-przyprawowych.

Nadmiar soli i potraw bogatych w sél w diecie matego dziecka wptywa
niekorzystnie na rozwdj jego preferencji smakowych. Podawanie matemu
dziecku stonych produktow moze w przysztosci wptyna¢ na jego
upodobanie do niezdrowych stonych przekasek oraz do nadmiernego
dosalania wszystkich spozywanych potraw. Ponadto wykazano, ze
nadmiar soli we wczesnym okresie zycia sprzyja rozwojowi nadcisnienia
tetniczego krwi w pézniejszym okresie. Nalezy ogranicza¢ dodatek soli do
potraw i gotowych produktow spozywczych.

"!;. Angelika Drozd
5"4 specjalista ds. zywienia

Jak przeliczyc¢ sod na sol?

Wybierajac produkty z potki sklepowej, warto przeczytac etykiete,
ktéra poinformuje nas o wartosci odzywczej produktu. Czytajac
etykiete, mozesz spotkac sie jedynie z oznaczeniem ilosci sodu

w produkcie, a nie soli. Co wowczas nalezy zrobi¢?

Aby dowiedziecC sie, ile soli zawiera wybrany przez nas produkt
nalezy wykonac proste wyliczenie matematyczne:

SOL (wgramach) = flodéé sodu w miligramach x 2.5 [ 1000

Zalecenia:

Dzieci: 1-3 lata — 1,9 g soli (AI — wystarczajace spozycie)

Warto pamietaé, ze sol dodawana jest do produktow w trakcie procesu

Czy wiesz, ze...

Az 90% badanych dzieci
zagrozonych jest nadci$nieniem
tetniczym krwi w pdzniejszym
okresie. Kompleksowa ocena
sposobu zywienia dzieci w wieku
13-36 miesiecy w Polsce*
wykazata, ze 90% matych dzieci
spozywa zbyt duze ilosci soli.

Rl

soch spoycie sodu:
1640 mg 750 mg
To aZ 2.2 razy za duiol

* Raport KOMPLEKSOWA OCENA
SPOSOBU ZYWIENIA DZIECI W
WIEKU 13-36 MIESIECY W POLSCE,
Instytut Matki i Dziecka, Warszawa
2011 (badanie randomizowane na
reprezentatywnej grupie 400 dzieci
wwieku 13-36 miesiecy w Polsce w
2010 r., finansowane przez
Fundacje NUTRICIA)

Odpowiemy
na Twoje pytania
na temat zywienia

Zapyinj specialistow
ds. Tywienia NUTRICIA
801 16 5555




produkgji (np. pieczywa, wedlin, kiszonek). Te zawartos¢

sodu takze nalezy uwzglednic¢. Dlatego w diecie niemowlat w ogdle
nie powinnismy uzywac soli, a u dzieci w wieku 1-3 lata bardzo Dobra praktyka

ja ograniczaé. Niepublicamy Ziobek — Kiub
Maluszka "Tecra" » Wrocizwia,
Zastapil panierowane
Whydinuboug plakat z praktycznymi poradame, stosi) | smazone migsa

je w praktyce | pokaz, ze merzesz udziat w programie potrawami ootowanmymi

i pheczoinymil.

2 Kliknij i wydrukuj plakat Ocpowiedni
doprawienia :
powodue; e t
malusrkl srybko :
prEyewyczaity sie do =

zdrowszych posilkgw| =~ R

H‘M

NUTRICIA
- 2t

Bo \?tfa Bebilon2 @&




NUTRICIA

mE0 =

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Nie solimy!
Sposoby na zmniejszenie spozycia soli.

Ziota zamiast soli;

Potrawy miesne
(4~ Wotowina f
lis¢ laurowy, lis¢ laurowy, majeranek, oregano, koperek, majeranek,
majeranek, gatka majeranek, oregano, rozmaryn, szatwia, papryka, sok z cytryny
muszkatotowa, imbir estragon, tymianek, imbir

szatwia, tymianek

Marchew Fasola Ziemniak Cukinia Dynia Pomidory
rozmaryn, majeranek, majeranek, rozmaryn, cynamon, bazylia,
szatwia, natka natka majeranek, gatka oregano,
majeranek, pietruszki, pietruszki, szalwia, gatka muszkatotowa, natka
gatka szatwia, imbir szatwia, imbir muszkatotowa, imbir pietruszki,
muszkatotowa, gozdziki majeranek,
cynamon koperek
- o

Rady dla rodzicow:

Nie dosalaj gotowych stoiczkow dla dzieci do swojego smaku.

Nie stosuj w kuchni substancji typu: kostki rostowe, mieszanki do zup, gotowe dania lub sosy.
Tego typu produkty zawieraja w swoim sktadzie, oprécz soli, glutaminian sodu.

Pamietaj, ze ilos¢ sodu, zawartego w produktach jest wystarczajgca, aby pokry¢ dzieciece
zapotrzebowanie. Nie ulegaj wrazeniu, ze brak soli moze byc niekorzystny dla Twojego dziecka.

Aby smak potraw byt ciekawszy, stosuj ziota.

Unikaj wysoko przetworzonej, kiszonej, wedzonej zywnosci. Zawiera ona zdecydowanie najwiecej
sodu. Ogorki kiszone i wedzone ryby oczywiscie moga sie pojawi¢ w dzieciecej diecie po ukonczeniu
1. roku zycia, ale nie podawaj ich zbyt duzo i zbyt czesto.
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