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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Co miesiac proste porady dla dbajacych o zywienie dzieci

Mie shodzimy!

W tym miesigcu

Zdrowe ttuszcze

Czy wiesz, ze...

Spozycie niekorzystnych dla
zdrowia, nasyconych kwasow
ttuszczowych nie powinno
przekracza¢ 11,1 g/ dzien *.
Jednak badanie ** wskazuje, ze
dzieci w wieku 1-3 lata spozywaja
ich blisko 40% wiecej.

Ttuszcze odgrywajq szczegdlng role w zywieniu
dzieci. Sg zrédtem energii i sktadnikéw odzywczych,
niezbednych dla prawidtowego wzrostu i rozwoju
maluchdw. W zwigzku z tym, powinny znalez¢ sie w

|

jadtospisie dziecka kazdego dnia, w ilosci okoto 2-3

tyzeczek dziennie. Nalezy pamietac, ze zrédtem I I‘

thuszczu w diecie s3 nie tylko masto czy oleje —

tluszcz znalez¢ mozna takze w miesie i jego Maleymalne Srextiae

przetworach oraz mleku i produktach mlecznych. W dopuismczalng Hpoiy e
spoyde: 11 g* 15 gt

diecie dzieci powinny sie znalez¢ zaréwno ttuszcze pochodzenia
zwierzecego (masto) jak i roslinnego (oleje, oliwa). Unika¢ nalezy
podawania dzieciom m.in. pieczywa cukierniczego i zywnosci typu fast
food, ktdre zawieraja niekorzystne dla zdrowia izomery trans kwasow
ttuszczowych.

* . . . . .

Normy zywienia zdrowych dzieci w 1-
3. roku zycia- stanowisko Polskiej
Grupy Ekspertéw, Standardy
Medyczne, 2012

**

"Kompleksowa ocena sposobu
Zywienia dzieci w wieku 13-36
miesiecy w Polsce”. Badanie
. przeprowadzone przez Instytut Matki i
Angelika Drozd Dziecka we wspdtpracy z Fundacja

§ specjalista ds. Zywienia Nutricia.

Odpowiemy

Masto czy margaryna?

Do ukonczenia 3. roku zycia w menu dziecka powinno pojawiac sie
masto. Zawarty w nim cholesterol odgrywa bowiem kluczowg role
w rozwoju uktadu nerwowego. Produkt ten nie nadaje sie niestety
do przygotowania potraw w wysokich temperaturach (smazenie,
duszenie, pieczenie), moze by¢ jednak $wietnym dodatkiem

np. do kanapek.

Od 3. roku zycia zalecane jest stopniowe wprowadzanie margaryn
wysokiej jakosci.

na Twoje pytania
na temat zywienia
Zapytaj doradcow
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Whydinuboug plakat z praktycznymi poradame, stosi)
je w praktyce | pokaz, ze merzesz udziat w programie

Dokra praktyia

Placdwka w Olesdnicy
wyeliminowala goltwe sosy,

FastepLac e prevootowswanymi
Odbierz prezent! samodzielnie. Taka prakiyka
ogranicza w discie nie tylko
floét dostarczanych
Pokaz, -]ak nasz p_Iak?t prezentuje 5|-e s Etﬂ .\ ey g
na tablicy w Twoim ztobku - w zamian 4 ;f ‘#’ : zdrowia nasyconych
otrzymasz prezent - 30 miseczek kN F kwastiw
dla dzieci. LT . thuszozowyeh
s e e T ' F
o a ale takie soll :
oraz dodatkow :
Wystarczy wystac zdjecie na adres: zlobki@nutricia.com.pl do Zywnosti
{artmatdw, oy
* Regulamin barwnilaw, ey
konserwaniow ). . M
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zdrowe ttuszcze

Odpowiedniej jakosci ttuszcze zwierzece i roslinne sa niezbedne
dla prawidtowego wzrostu i rozwoju Twojego dziecka.

Oleje polecane do obrdbki cieplnej
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Olej Oliwa z oliwek Olej
rzepakowy rafinowana YyZowy

Oleje do stosowania wylacznie na zimno

\
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Olej Oliwa z oliwek Olej z pestek Olej z pestek Olej
stonecznikowy Extra Virgin winogron dyni Iniany

Sy

Rady dla rodzicow:

‘ Do konca 3 roku zycia nie podawaj dziecku margaryn — polecanym dodatkiem do pieczywa jest
w tym okresie masto.

Q Kupujac masto, zwracaj uwage na ilosé zawartego w produkcie thuszczu mlecznego — powinno
by¢ go minimum 82 %. Tylko wtedy na opakowaniu pojawi sie okreslenie ,masto".

Q Aby zachowa¢ wartos¢ odzywcza thuszczéw, dbaj o ich odpowiednie przechowywanie:
® Masto przechowuj w temperaturach chtodniczych (np. w lodéwce),
 Oleje roslinne trzymaj w szczelnie zamknigtych, najlepiej szklanych, opakowaniach,
w temperaturze zalecanej przez producenta.

‘ Nie stosuj thuszczow, w ktérych pod wptywem niewtasciwego przechowywania pojawity sie zmiany
smaku lub nieprzyjemny zapach. Sg one objawami jetczenia ttuszczu, ktore obniza jego wartos¢
odzywcza i moze skutkowad wytworzeniem produktéw szkodliwych dla dziecka.

g Przygotowujac potrawy w wysokiej temperaturze (smazenie, pieczenie, duszenie), uzywaj wytgcznie
olejow, ktore sg zalecane to tego typu obrobki. Niektére oleje sg odpowiednie jedynie do stosowania
na zimno (np. jako dodatek do satatek lub suréwek).
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