Jakie sktadniki odzywcze sg wazne w zywieniu
najmiodszych?

Zroéznicowany sposob zywienia jest niezbedny, aby zapewni¢ organizmowi wszystkie
sktadniki odzywcze. Aby wlasciwie si¢ odzywiaé¢ nalezy wykluczy¢ z diety produkty, ktore sg
zrodtlem  tak zwanych ,,pustych kalorii” czyli takich, ktére dostarczaja tylko energii,
pochodzacej z cukréw prostych, anie zawieraja innych wartoSciowych sktadnikéw
odzywczych. Sa to: slodycze, cukier, dzem, przetwory owocowe, owoce kandyzowane,
pieczywo cukiernicze.

Wtasciwa zbilansowana dieta, bogata w sktadniki odzywcze, powinna dostarczaé:

Weglowodanéw zlozonych z ktorych powstaje glukoza. Dlatego niezwykle wazne
jest , spozywanie positkow bogatych w sktadniki odzywcze. Wykazano, ze dzieci,
ktore jedza $niadania, nie majg trudnosci z koncentracja uwagi. Wazne jest, aby
glukoza byta dostarczana do organizmu stopniowo, a wigc zleca si¢ spozywanie
weglowodanéw ztozonych (chleb, makarony razowe, kasze, ryz brazowy, platki
zbozowe). Sg one zrodlem wielu cennych witamin i sktadnikow mineralnych, a cukier
jest z nich uwalniany stopniowo i wystarcza na dtuze;.

Kwasoéw thuszeczowych omega-3, ktore sa odpowiedzialne za funkcjonowanie uktadu
nerwowego, wptywaja na prawidtowa prace i rozwo6j mozgu. Doskonatym ich zrodiem
orzechy wiloskie a takze olej Iniany i rzepakowy.

Witamin i skladnikéw mineralnych w szczeg6lnosci: magnezu, cynku, Zelaza,
witamin z grupy B. zelazo odpowiedzialne jest za wlasciwy rozwoj funkcji
poznawczych u dzieci, poprawia sprawnos¢ fizyczng i odpornosé. Bogatym jego
zrodlem sg rosliny straczkowe. Z kolei pozostate sktadniki w duzej ilosci sg zawarte
w produktach zbozowych z pelnego przemiatu, jak rowniez w warzywach, pestkach
dyni 1 stonecznika, orzechach.

Witamin z grupy B (w szczegolnosci folianow, Be, B12 ), ktore majg ogromny wptyw
na wlasciwe funkcjonowanie centralnego uktadu nerwowego. Witaminy te pehnia
funkcje pomocnicze przy tworzeniu neuroprzekaznikow. Ich bogatym Zrodlem sa:
nasiona ros$lin stragczkowych, warzywa lisciaste (szpinak, brukselka, brokuty, kapusta),
produkty zbozowe z pelnego przemiatu, czosnek, migdaty, cebula, a takze jaja
I przetwory mleczne.

Lecytyny. Jest ona niezbedna do powstawania jednego z neuroprzekaznikdw i ma
wpltyw na pamigé. Wystepuje w kietkach pszenicy, soi, siemieniu Inianym
I orzeszkach ziemnych.

Witaminy D niezbednej do prawidlowego stanu koscca. Zwigksza ona wchtanianie
wapnia i1 pobudza procesy tworzace kosci. Glownym jej zrodtem jest nabial, ryby
morskie, oleje roslinne.

Wapnia, ktory odgrywa wazna rol¢ w zachowaniu wlasciwego wzrostu oraz
budowaniu mocnych zgbéw i kosci. Zrodlem wapnia sa m.in. zielone warzywa,
migdaly sezam, figi morele, nabial.



Grupa

oroduktow Zalecane Umiarkowane spozycie
Produkty maczne z mak | Pieczywo pszenne, Pieczywo francuskie,
z pelnego ziarna, chrupkie, kasza kuskus, | drozdzoéwki, ptatki
pieczywo razowe, kasza manna, ptatki kukurydziane, stodzone
pieczywo pelnoziarniste | pszenne i otr¢by, musli
graham, kasza jaglana, | produkty z maki
Produkty | orkiszowa, gryczana, oczyszczonej, makaron
zbozowe | jeczmienna, ryz pszenny
naturalny, ptatki
owsiane, orkiszowe,
Zytnie, jgczmienne,
makaron peloziarnisty,
razowy
Warzywa | Sezonowe Pozostale
Owoce Sezonowe Pozostate, z puszki Suszone siarkowane
Biatko jaj, kefir, Zo6ttka jaj Mleko UHT, sery topione
maslanka, jogurt i zotte w duzej ilosci,
naturalny, serek serki smakowe, serki
Produkty M , o
biatkowe Zlarnisty, twarog, stodkie, jogurty
zielony groszek, fasole owocowe stodzone;
i groch, soczewica, desery mlezne
ciecierzyca
Migdatly, olej Iniany Oliwa, pozostale Twarde margaryny,
rzepakowy, sojowy, orzechy, masto i thuszcze zwierzece (po 2
Thuszcze | pestki stonecznika, margaryna roku zycia)
orzechy wiloskie, pestki
dyni, sezam
Soki warzywne, woda Woda Woda
zrodlana sredniozmineralizowana | wysokozmineralizowana,
niskozmineralizowana napoje owocowe
Plyny - !
I stodzone, napoje
gazowane, soki, herbata
stodzona
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