Roéznorodnosc¢ w diecie najmtodszych

data aktualizacji: 2019.03.27 autor: Redakcja

(Pixabay)

Do prawidlowego wzrostu i rozwoju dziecka, jego dieta powinna by¢ pelnowartosciowa,
zbilansowana. Pamietajmy, by byla jak najbardziej urozmaicona. W jadtospisie malucha nie moze
zabrakna¢ produktow zbozowych, warzyw, owocdw, nabiatu, ryb i jaj oraz dobrej jakosci ttuszczu.
Dzieki r6znorodnosci w diecie mozna tatwiej zapewni¢ maluszkowi wszystkie niezbedne do jego
prawidtowego rozwoju makrosktadniki.

Pamietajmy, ze najwiekszym Zrodiem witamin sg warzywa i owoce. Witamina D oraz wapn
(odpowiedzialne za prawidlowy rozwdj kosci), witaminy A i C (za funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego), jod oraz zelazo (wspomagaja funkcje poznawcze). Korzystajmy z owocow i
warzyw sezonowych, podajmy naszemu maluchowi te, ktore o danej porze roku wystepuja
naturalnie. Sa nie tylko bardziej dostepne, ale rowniez najbardziej wartosciowe. Starajmy sie
podawac dziecku jak najmniej przetworzone jedzenie.

Podawanie dziecku réznorodnych produktéw na etapie rozszerzania diety ma korzystny wpltyw na
ksztaltowanie jego prawidlowych nawykéw zywieniowych. Dobdr wlasciwych produktow i
zapoznawanie dziecka z nowymi smakami ma ogromny wptyw na jego preferencje zywieniowe.
Réznorodna i zbilansowana dieta, juz od najmtodszych lat zycia, zmniejsza ryzyko wystepowania



wielu chorob cywilizacyjnych w zyciu dorostym (np. otytosci czy cukrzycy).

Przvkladowe menu dla malucha w wieku 13-36 miesiecy.

Sniadanie: szklanka mleka, p6t szklanki ptatkéw zbozowych, jabtko.
Drugie $niadanie: pot szklanki kefiru, pét banana.
Obiad: plaster pieczonego schabu, 2-3 tyzki kaszy gryczanej, 4-5 tyzek marchewki z groszkiem.

Podwieczorek: pot szklanki soku warzywnego, owoc kiwi. Kolacja: 1 nalesnik, 3 tyzki twarozku, pdl
szklanki malin.
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