ZDROWO JEMY ZDROWO ROSNIEMY

Mocne kosci i zeby
Podawaj codziennie 2 porcje mleka i 1 porcje produktow

Mleko Mleczne produkty fermentowane sery
krowie 3,2 % kefir twarogowy
$rednio 118 mg wapnia/100 ml $rednio 103 mg wapnia/100 ml Srednio 94 mg wapnia/100 g
Srednio 0,03 pg witaminy D/I00 ml $rednio 0,03 Hg witaminy D/100 ml srednio 0,09 Hg witaminy
D/I00 g
modyfikowane maslanka 26Mty
po 1. roku iycia $rednio 110 mg wapnia/100 ml podpuszczkowy
Srednio 133 mg wapnia/100 ml Srednio 0,00 vg witaminy D/I00 ml $rednio 807 mg wapnia/100 g
$rednio 2,0 Hg witaminy D/IOO ml jogu rt natu ra|ny Srednio 0,2 Hg witaminy
D/I00g

$rednio 170 mg wapnia/100 ml
$rednio 0,03 Hg witaminy D/I00 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 zéttego sera.

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

Po ukonczenia 1. roku Zzycia dziecka, mozesz kontynuowac karmienie piersia, powoli
wprowadza¢ mleko krowie lub stosowaé mleko modyfikowane typu Junior, ktdre jest
wzbogacone w cynk, zelazo oraz witaminy A,B,D oraz C. Mleko modyfikowane zawiera takze
wiecej niezbednych nienasyconych kwasdéw ttuszczowych, oraz mniej obcigzajgcego 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 przekracza¢ jednego plasterka dziennie. Unikaj takze
podawania serkéw topionych, w ktdrych znajdujg sie substancje chemiczne utatwiajgce
topnienie, nieodpowiednie dla matych dzieci.

Uwazaj na wyroby seropodobne, w ktérych nie wystepuje stowo ,ser" w nazwie. Produkty
takie beda zawieraty zdecydowanie mniej cennych sktadnikéw odzywczych.

Mleczne produkty fermentowane zawierajg mniejsze ilosci laktozy (jesli w skfadzie, nie
znajduje sie mleko w proszku), dzieki temu mogg 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
zweryfikowaé, czy ilos¢ witaminy D z diety Twojego dziecka jest wystarczajaca,
porozmawiaj z lekarzem pediatrg lub lekarzem rodzinnym.
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