NUTRICIA

W tym newsletterze dowiecie sie:

jak wesprze¢ odporno$¢ Roczniaka w rozpoczynajacym sie sezonie jesiennym. Ksztattowanie uktadu immunologicznego
dziecka to ciaggty proces. Sktada sie na niego wiele elementéw takich jak wtasciwa dieta czy odpowiednia ilo$¢ aktywnosci
fizycznej. Szacuje sie, ze dopiero w wieku 12 lat uktad odpornos$ciowy dziecka osigga petna dojrzatosé. Po pierwszych
urodzinach nadal ksztattujg sie mechanizmy obronne, a razem z nimi uktad pokarmowy. Czy wiesz, ze 70% odpornosci
dziecka pochodzi z brzuszka? Przeczytaj newsletter by dowiedzie¢ sie jak wzmocni¢ uktad immunologiczny maluchdw.

" Mleko matki to niezaprzeczalnie najlepszy pokarm jaki mozemy poda¢ dziecku dzieki jego niezwyktym
wtasciwoéciom. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznaje, ze karmienie piersia do 2. roku zycia przy
jednoczesnym rozszerzaniu diety, wspiera prawidtowy rozwéj maluszka, a takze wptywa na jego
odpornosé. Jezeli juz nie karmisz, rozwaz wprowadzenie do diety roczniaka mleka modyfikowanego typu
Junior zamiast mleka krowiego. Jego sktad jest bardziej dostosowany do potrzeb matego dziecka. Zawiera
sktadniki jak witamina C, D, kwasy omega-3 czy prebiotyki, ktére stymulujg rozwéj korzystnych bakterii
jelitowych i wspierajg odpornosé.

2 4 Aby budowat¢ i wzmacnia¢ odporno$é¢ dziecka po 1. roku zycia zadbaj o jego dobrze zbilansowana diete,
\\/’h" bogatg w witaminy jak wit. C, wit. D czy wit. A. Witamine C i A znajdziesz w wielu warzywach i owocach,
g — % dlatego do kazdego positku wtaczaj te produkty. Ryby - zwtaszcza te morskie, a takze jaja, mleko i jego
eaiia? ) przetwory to zrdédto witaminy D. Niestety okazuje sie, ze 94% roczniakédw nie otrzymuje z dietg
&J wystarczajacej iloéci tego sktadnika. Z uwagi na potencjalne niedobory w tej grupie wiekowej do zywnosci

z oznaczeniem wieku na opakowaniu (np. kaszki zbozowe mleczne) dodaje sie witamine D - podobnie jak
do mleka modyfikowanego typu Junior.

Az 70% komorek odpornosciowych zlokalizowana jest w przewodzie pokarmowym. Do prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornoéciowego, niezbedne jest wtasciwe zasiedlenie uktadu pokarmowego
przez korzystne dla nas bakterie oraz dostarczenie prebiotykow, czyli pokarmu dla tych bakterii.
Przyktadem prebiotykéw s3 oligosacharydy, ktére obecne sa zaréwno w mleku mamy, owocach, zbozach
czy warzywach. Niekiedy sa one takze sktadnikiem mleka modyfikowanego.

Ruch zapobiega powstawaniu nadwagi i otytosci oraz wptywa korzystnie na rozwéj uktadu kostnego,
B umystowego, umiejetnoéci motorycznych, rozwdj poznawczy dziecka. Codzienna aktywnos$¢ fizyczna na
= Swiezym powietrzu moze wspomaoc ogdlne zdrowie i odporno$¢ dziecka. Warto zadbaé o odpowiednie
otoczenie, stymulujace rozwdéj malucha - np. las czy park. Matych dzieci nie trzeba przekonywa¢ do ruchu
- to ich naturalna potrzeba. Dlatego wpisz w swéj codzienny plan dnia wyjscie z dzieckiem do parku czy
na plac zabaw. Zadbaj o odpowiedni ubiér malucha, ktéry zapewni mu komfort i zapobiegnie przegrzaniu.



https://1000dni.pl/1-rok-zycia/ruch-na-zdrowie

