NUTRICIA

W tym newsletterze dowiecie sie:

wiecej o zywnosci wysokoprzetworzonej, ktérej powinno by¢ jak najmniej w diecie maluchéw! Czym jest ten rodzaj
zywnosci? Co sie znajduje w tych produktach? Dlaczego Eksperci sg jednomyslni, ze te produkty, z uwagi na ich
sktad nie sa odpowiednie dla niemowlat i matych dzieci? Czy mozna znalez¢ alternatywe dla stodyczy, chrupkich
przekasek i dan typu fast food? Na te pytania znajdziecie odpowiedz w dzisiejszym newsletterze, a dodatkowo
odpowiemy na to jak wybiera¢ produkty dopasowane do wieku.

Nie ma jednoznacznej definicji zywnos$ci wysokoprzetworzonej. Zwykle pod tym terminem kryjg sie
produkty, ktére tak przetworzono, aby uzyskaé dtugi okres ich przydatnosci do spozycia (np. w wyniku
dodania konserwantéw, barwnikéw i aromatéw). Zywnoé¢ przetworzona to takze zywno$¢, ktérg
uzyskano metodami, ktére moga doprowadza¢ do niekorzystnych zmian w warto$ci odzywczej produktu.
Z zasady te produkty sa przeznaczone dla oséb dorostych - ale wcale nie oznacza, ze sg to produkty
zalecane! Przyktadem zywnosci wysokoprzetworzonej sg produkty typu fast food, konserwy, stodycze,
chipsy, frytki, kostki rosotowe (bulionowe), paréwki.

Produkty te charakteryzuja sie duza zawartoécig ttuszczdédw nasyconych i ttuszczéw trans - czyli tych
szkodliwych dla naszego organizmu! Czesto sg bogate w cukier, sél i dodatki do zywnosci jak
konserwanty, barwniki i aromaty - te sktadniki nie powinny znajdowac¢ sie w diecie niemowlat i matych
dziecil Dodatkowo w trakcie przygotowania tej zywnos$ci czesto uzywa sie smazenia w wysokich
temperaturach, co sprzyja powstawaniu innych szkodliwych substancji. Zywnosci wysokoprzetworzone;
madwimy NIE!

Przy wyborze produktéw dla malucha warto kierowaé sie $wiezoscia, jakoscig i bezpieczenstwem.
Upewnij sie, ze produkty te pochodza ze znanego zrédta. Uwaznie czytaj sktad produktu by upewnié sie,
ze nie ma w niej konserwantéw, barwnikow, aromatéw a takze duzej ilosci cukru i soli. Potwierdzeniem
jakosci sa produkty z oznaczeniem wieku na opakowaniu, ktére powstajg pod okiem bardzo
rygorystycznych norm jakosci. Sg one gwarancjg bezpieczenstwa dla maluchéw.

Zywno$¢ wysokoprzetworzona najczesciej pojawia sie w diecie jako przekaski. Jak znalezé ich
zamiennik? Zamiast chipséw sprawdza sie krakersy lub ciastka zbozowe bez cukru i soli, a takze cienko
pokrojone warzywa, ktére chrupia. Stodycze dla malucha zastapig owoce i potrawy z nich jak musy,
owoce gotowane czy pieczone, a takze produkty zbozowe. Czy wiesz, ze z kaszki dla niemowlat mozna
przygotowac placuszki, ciastka, koktajle lub gofry?




