Obserwujesz, jak Twoja pociecha rosnie i nabiera sit. Chcesz, by dziecko byto zdro-
we i prawidfowo sie¢ rozwijato — dlatego zadbaj, by jego dieta byta bogata we wszyst-
kie sktadniki, ktorych maty organizm szczegdlnie potrzebuje. Warto wzbogacic ja takze
o specjalne preparaty witaminowo-mineralne.

Organizm cztowieka potrzebuje do prawidio-
wej pracy — poza weglowodanami, biatkami
i tuszczami — réwniez niewielkich ilosci mine-
ratéw oraz substancji organicznych, ktérymi
sg witaminy. Robig one dla nas naprawde wie-
le dobrego: regulujg niemal wszystkie proce-
sy przemiany materii, dbaja o dobrg kondycje
komorek, stymulujg prawidiowa prace ukla-
du odpornosciowego — maja zatem ogromny
wplyw na nasze zdrowie. Powinnismy dostar-
cza¢ ich organizmowi wraz z dietg, bo sam
nie potrafi ich syntetyzowac. Czesto jednak
na naszych talerzach laduja albo takie potrawy,
ktdre nie zawierajg wszystkich niezbednych
witamin, albo tez s3 pozbawione tych zwigz-
kéw organicznych przez kuchenng obrdbke,
czyli gotowanie, smazenie, pieczenie. Dlatego
warto zastanowi¢ sie nad uzupetnieniem die-

ty nie tylko w witaminy, ale i sktadniki mineral-
ne specjalnymi preparatami aptecznymi. Su-
plementy takie maja zbilansowany skiad, ktéry
zapewni organizmowi taka ilo$¢ koniecznych
mu sktadnikdw, jakiej potrzebuije.

Wiekszos¢ niezbednych dziecku — zaleznie
od wieku — pierwiastkow i witamin jest najle-
piej przyswajalna w formie naturalnej, dlatego
powinna by¢ dostarczana organizmowi wraz
z pozywieniem. Jesli karmisz dziecko pier-
sig, mozesz mie¢ pewnos¢, ze maluch otrzy-
muje wszystko, czego potrzebuje: w kobie-
cym mleku znajdujg sie bowiem witaminy
i mineraly w odpowiednich proporcjach. Ma-
luszkom karmionym mieszankami mlecznymi
zaleca sie niekiedy suplementacje preparata-
mi witaminowymi, chociaz zazwyczaj mody-
fikowane mleka sg uzupetniane o wszystkie
konieczne substancje.

Jesdli dziecko urodzito sie w porze jesienno-
zimowej, pediatra pewnie zadecyduje o po-
dawaniu maluchowi witaminy D,, normalnie
wytwarzanej przez organizm pod wptywem
promieni stonecznych. Witamina ta ma
wplyw na prawidtowy rozwdj uktadu kost-
nego, chroni dziecko przed krzywica. Suple-
mentacje zaleca sie takze wtedy, gdy dieta
Twojego dziecka nie jest odpowiednio uroz-
maicona (bo nie zawsze jest to mozliwie,
np. dziecko nie toleruje glutenu).

Mineraly szczegdlnie wazne dla zdrowia
dziecka to makroelementy, takie jak: wapn,

fosfor, magnez, séd i potas oraz mikroele-
menty: zelazo, jod, cynk, miedzZ i chrom.
Zelazo przeciwdziata anemii, cynk odgrywa
wazna role w wielu procesach metabolicz-
nych, a wapn jest niezbedny do tworzenia
i utrzymania silnych kosci i zdrowych zebdw,
przenoszenia impulséw nerwowych i pracy
miesni, ma takze wptyw na krzepnigcie krwi.
Z kolei jod, ktérego czesto jest zbyt mato
w naszej diecie, jest niezbedny do wytwa-
rzania hormondw tarczycy, ktére reguluja
metabolizm, wspomagajg wzrost i rozwdj.

Nie zapominajmy takze o witaminach —
w menu Twojej pociechy uwzgledni¢ nale-
zy produkty bogate zwlaszcza w witamine C
(cytrusy, porzeczki, jagody, kapusta, bruksel-
ka, kalafior, ogdrki kiszone) oraz prowitami-
ne A, czyli karoten (dynia, marchew, fasolka,
zielony groszek). Ich niedobdr moze utrud-
nia¢ prawidiowe procesy rozwoju narzadéw
i tkanek organizmu: witamina C wptywa po-
zytywnie na rozwdj kosci, zebdw i naczyn
krwionosnych, a witamina A dba o prawidfo-
we widzenie, odpowiada za rozwdj i funkcjo-
nowanie bton §luzowych uktadu oddechowe-
go, zwigksza tez odpornos¢ na infekcje. Trze-
ba takze pamieta¢ o odpowiedniej ilosci wi-
tamin z grupy B — wspomagajg one procesy
wzrostu i zdrowego rozwoju maluszka, m.in.
wplywajac na sprawnos¢ umystowa, widze-
nie, prawidtowa przemiane materii, czynno$¢
ukfadu nerwowego i krwionosnego.

Aby wspomdc rozwdj intelektual-
ny dziecka, warto uzupefni¢ jego
diete w produkty zawierajace Wie-
lonienasycone Kwasy Tluszczo-
we — NNKT. Mézg cztowieka zbu-
dowany jest w ponad 50% z tlusz-
czodw, ktére zawierajg duze ilo-
sci kwasdw omega-3 — zadbaj, by
dostarczy¢ dziecku ich odpowied-
nie ilosci. Wspomozesz w ten spo-
sOb rozwdj dojrzewajacego uktadu
nerwowego.

Juz w drugim pétroczu zycia jadtospis ma-
lucha powinien zosta¢ uzupetniony o wa-
rzywa, owoce, jajka, ryby i migso, w ktd-
rych organizm znajdzie wszystkie potrzebne
sktadniki. Jesli dziecko nie moze przyjmowac
niektérych produktéw, warto skonsultowac
sie z pediatrag celem wprowadzenia odpo-
wiedniej suplementacji preparatami witami-
nowo-mineralnymi.




