Aneta
Ktére substancje sg najbardziej szkodliwe w produktach dla dzieci?

Nalezy zwroci¢ szczegoing uwage za zawartos¢ soli i cukru oraz wystepowanie w sktadzie
takich substancji jak np. ACESULFAM-K E950, ASPARTAM E951, KWAS BENZOESOWY
E210, DWUTLENEK SIARKI E220, AZOTYN POTASU E249, AZOTYN SODU E250,
GLUTAMINIAN SODU E621, CZERWIEN KOSZENILOWA A E124. Nie wszystkie dodatki-E
sg jednak szkodliwe. Warto zatem sprawdzi¢ ich bezpieczenstwo na przyktad w
przeznaczonych do tego aplikacjach na telefon. Uczulam réowniez na cukier znajdujgcy sie w
sktadzie pod inng nazwg m.in. glukoza, sacharoza, maltodekstryna, syrop glukozowo-
fruktozowy.

Kasia
Na jakie certyfikaty zwraca¢ uwage w doborze produktow spozywczych?

W przypadku produktéw dla dzieci warto zwrdéci¢ uwage na certyfikat Instytutu Matki i
Dziecka oraz certyfikat ,euro-li$¢”, ktéry stosowany jest przy produktach z rolnictwa
ekologicznego. Jesli chodzi o pochodzenie produktow to polecam produkty z tzw. ,Chroniong
nazwg pochodzenia”. Sg to certyfikaty, ktére zwiekszajg prawdopodobienstwo, ze produkt
jest bezpieczny i poddany wiekszej kontroli, jednak nie nalezy przy tym rezygnowac z
czytania sktadu.

Zuza
lle dziecko powinno pi¢?

Zalezy od wieku dziecka. Instytut Zywno$ci i Zywienia zaleca przyjmowanie ptynow w
nastepujacych ilosciach:

1-3 lata 1250 ml/dobe

4-6 lat 1600 ml/dobe

7-9 lat 1750 ml/dobe

U osoby dorostej zaleca sie przyjmowanie 35 ml wody na kilogram masy ciata.
np. 35 ml x 70 kg = 2450 ml

Osoby aktywne fizycznie powinny odpowiednio doliczy¢ do tego straty ptyndw zwigzane z
treningiem.

Patrycja
Jak rozpoznaé, ze dziecko spozywa odpowiednig ilos¢ pokarmu?

Zaleca sie, aby to rodzic decydowat co dziecko zje oraz kiedy i jak jedzenie bedzie podane.
Dziecko natomiast decyduje czy positek zje i ile. Sg jednak proponowane, zalecane ilosci
pokarmu na konkretnych etapach jego zycia. Przyktadowo, dziecko w 7-8 miesigcu zycia
powinno spozywac 5 positkéw na dobe, przy czym wielko$¢ porcji powinna wynosi¢ okoto
170-180 ml.



Ola
Jakie aplikacje poleca Pani do czytania etykiet?

Polecam strone badz aplikacje ,,Czytamy Etykiety” lub ,Zdrowe zakupy”.

Iza
Czy produkty z dopiskiem “bez dodatku cukru” faktycznie go nie zawieraja?

Produkty ,bez dodatku cukru” z zatozenia nie powinny zawiera¢ dodatku cukru w postaci tzw.
monosacharydéw i disacharydow, ale mogg zawiera¢ jego inne zrodta. Biaty cukier moze
zostac¢ na przyktad zastgpiony syropem z agawy. Natomiast zwrot ,bez cukru” powinien
oznaczac, ze produkt nie zawiera ani cukru stotowego, jak i jego zrédet. Mogg natomiast
znalez¢ sie tam réznego rodzaju substancje stodzace jak ksylitol, erytrytol, stewia.

Dominika

Czy to prawda ze jesli kobieta w cigzy je wiecej owocéw i warzyw to dziecko potem
prosciej przyzwyczai¢ do zdrowego jedzenia?

Mysle, ze to czy dziecko ,przyzwyczai” sie do zdrowego jedzenia zalezy od wielu czynnikéw.
Zarowno zbilansowana dieta kobiety ciezarnej zawierajgca owoce i warzywa, jak i karmienie
piersig i odpowiednie rozszerzanie diety niemowlaka wptywa na jego prawidtowy rozwgj i
pozniejsze nawyki zywieniowe. Im wczesniej rozpoczniemy ksztattowanie zdrowych
nawykéw u siebie tym fatwiej bedzie nam przekazac je dziecku. Przede wszystkim
zwrdcitabym na aspekt pozytywnego wptywu spozywania owocow i warzyw na zdrowie matki
i dziecka. A zdrowe nawyki prébowatabym ksztattowac u dziecka juz od najmtodszych lat
miedzy innymi poprzez edukacje zywieniowg dziecka, uswiadamianie go, zachecanie oraz
dawanie dobrego przyktadu.

Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia zdrowych przekasek zamiast stodyczy ?

Niezwykle wazna jest atmosfera zwigzana z jedzeniem oraz forma podania positku. Warto
postarac sie o to, aby jedzenie kojarzyto sie dziecku z czym$ przyjemnym, przyktadowo z
mito spedzonym czasem z mamg. Mozemy zatem sprébowac przygotowac positek razem z
dzieckiem. Aby positek byt dla dziecka atrakcyjny mozemy wykorzysta¢ warzywa czy owoce
jako dekoracja przedstawiajgca np. usmiechnietg buzke. Owoce i warzywa mozna sprytnie
,przemyci¢” w koktajlach np. shake bananowo-truskawkowy. Jesli juz od najmtodszych lat
nie bedziemy przyzwyczajac¢ dziecka do jedzenia stodyczy to jest wieksze
prawdopodobiehstwo, ze nauczymy go zdrowych nawykow zywieniowych i dziecko nie
bedzie spozywato produktow petnych w cukry proste w wieku starszym. Starsze dzieci
natomiast mozemy uswiadamiac co jest dla nich zdrowe, a co nie ttumaczac, ze moze to
pozytywnie wptyng¢ na przyktad na ich wyniki sportowe (bedg szybsi niz kolega na boisku).

Czy produkty dla dzieci typu bio sg faktycznie lepsze od tych bez takiego oznaczenia?



To zalezy z jakiego punktu widzenia. Plusem jest to, ze stosowane srodki ochrony roslin sg
pochodzenia naturalnego, a zwierzeta nie otrzymujg antybiotykéw (jesli nie sg powaznie
chore). Druga kwestia to sg wartosci odzywcze i sktad, ktéry nie zawsze wypada lepiej niz w
przypadku zywnosci konwencjonalnej. Produkt ekologiczny moze by¢ przyktadowo stodzony
cukrem ekologicznym, podczas gdy ten sam produkt tradycyjny moze nie zawiera¢ go w
sktadzie w ogole. Osobiscie polecam przede wszystkim sprawdzac sktad i wartoSci
odzywcze danego produktu. Jedli jest dobry to certyfikat bio moze by¢ dodatkowym atutem.

Od kiedy rozpoczgé rozszerzanie diety i jakimi produktami?

Wedtug aktualnych zalecen rozszerzanie diety nalezy rozpoczg¢ po ukonczeniu 17.
tygodnia, nie pézniej niz w 26. tygodniu zycia. Jezeli chodzi o ilos¢ positkéw to zaleca sie:

e do 6 miesigca zycia wytgczne karmienie piersig
® 6-8 miesigca zycia karmienie piersig + 2-3 positki uzupetniajgce

e 9-12 miesigc zycia karmienie piersig + 3-4 positkow uzupetniajgcych (np. sniadanie, zupa,
2 danie, podwieczorek) i 1-2 jedzonych samodzielnie przekgsek (np. czgstka warzywa, lub
owocu).

Pokarmy nalezy podawac pojedynczo i stopniowo w matej ilosci (np.3-4 tuzeczki). W 7-9
miesigcu zycia zaleca sie rozpoczaé od takich produktow jak gotowane, miksowane
warzywa, owoce, mieso, jaja, puree ziemniaczane, zupy jarzynowe, przeciery jarzynowe,
kaszki czy kleiki bezglutenowe.



