Jesienno-zimowa dieta maluszka

Jak dietq wzmocni¢ odpornos¢ maluszka?

4 Zdrowa dieta = roznorodna dieta

Dziecko potrzebuje zroznicowanej diety. Istotne jest, aby dostawalo produkty z réznych pieter
piramidy zZywieniowej: nabial, pieczywo pelnoziarniste, mieso, ryby, kasze, owoce i warzywa.
To zbuduje jego odpornosc. Staraj sie zadbac o to, by Twoje dziecko dostawalo codziennie
troche inny zestaw skladnikow. W ten sposob niczego mu nie zabraknie. Nie znaczy to jednak,
ze zima ma jeSC wiecej czy bardziej kalorycznie. Powinno jes¢ systematycznie, by jego organizm
dostawat odpowiednio czesto paliwo i nie wychtadzat sie. Positki musza by¢ odpowiednio
zbilansowane.

v Witamina C w warzywach i owocach

W okresie zimowym bardzo wazne jest, by dziecko jadto duzo owocow i warzyw.

Sa bogate w witaminy, sole mineralne i mikroelementy, za$ szczegélnie wazna w tym czasie jest
witamina C. W miare mozliwosci, podawaj dziecku surowe warzywa i owoce, poniewaz wysoka
temperatura niszczy te witamine. Jesli Twoje dziecko nie jest jeszcze gotowe na cale owoce,
podawaj mu je w postaci sokow i przecieréw, ale nie wiecej niz %4 szklanki dziennie.

Warzywa gotuj w matej ilosci wrzatku badZ na parze, pod przykryciem, mozliwie krétko. Owoce
obieraj ze skorki cienko a najlepiej wcale, to wlasnie tuz pod skérka znajduje sie najwiecej cennych
sktadnikéw. Swieze warzywa ( na ktére sezon sie skoriczyl), zastepuj mrozonkami. Jesli tylko byty
dobrze przechowywane, skladniki w nich zawarte praktycznie nie tracq na wartosci.

Nie rezygnuj z warzyw straczkowych, gdyz bogate sa w cynk - mikroelement potrzebny

w reakcjach odpornosciowych.



Kasze sa cennym zrédlem witamin z grupy B, cynku i selenu, ktory moduluje uklad
immunologiczny. Zamiast makaronu czy ziemniakow ugotuj kasze gryczang, jeczmienng czy
jaglang. Dobrym pomystem na pyszng zimowa, sycaca, rozgrzewajaca i petng odzywczych
sktadnikow zupe jest krupnik. Drugie danie to np. ugotowany kawatek kurczaka z pokrojong
wloszczyzng z kaszg jeczmienng i posypany natka pietruszki (witamina C!). Na zimowe $niadanie:
kasza jaglana z duszonym jabtkiem, miodem i cynamonem.

Produkty te dostarczajg bardzo waznego dla zdrowia dziecka zelaza. Przy jego niedoborach
organizm nie jest w stanie zapewni¢ komérkom odpowiedniej ilosci skladnikéw odzywczych

a takze prawidlowego dotlenienia. Dobrym Zrodlem zelaza sq mieso, ryby i zottka jaj a takze
podroby (watroba), brokuty, kapusta, produkty peinoziarniste. Dodatkowo produkty te, sa bogate

w selen. Ma on kluczowe dzialanie w wytwarzaniu przeciwciat odpornosciowych. Ponadto ryby
dostarczaja wspomagajace uklad immunologiczny wielonienasycone kwasy thuszczowe, popularnie
nazywane kwasami omega 3., Pamietaj, by nie uzywac zanieczyszczonych i bezwartosciowych ryb,
typu panga i tilapia. Kupuj i podawaj dziecku tluste ryby morskie (foso$, sardynka, sledz, makrela)
i chudsze (dorsz, pstrag, sandacz, mintaj). Jesli dziecko ma w diecie mato ryb, nie lubi lub nie moze
ich je$¢, podawaj mu tran.

Wzmacniajgq odpornosé, hamuja rozwoj infekcji oraz bakterii powodujacych choroby.

Warto w dziecku wcze$nie zaszczepi¢ sympatie do tych smakow. Mozna podawac je juz rocznemu
dziecku, przy czym nalezy uwazac przy miodzie, bywa alergenem. Starym, sprawdzonym
sposobem naszych bab¢ jest syrop z cebuli. Wystarczy pokrojona cebule zala¢ tyzka miodu

i odstawi¢ na godzine. Pi¢ przy infekcjach ale mozna tez podawac go dziecku profilaktycznie

w okresie jesienno-zimowym.

Wazne, by w tym czasie podawac dziecku ciepte potrawy. Na $niadanie lepsza bedzie owsianka czy
kasza, niz kanapka. Staraj sie tak uktadac¢ plan dnia, by nakarmic¢ dziecko przed wyjsciem z domu
(zupa), a potem podac co$ na ciepto po powrocie (drugie danie, budyn, kisiel z Zzurawiny).

Do picia, w domu, zawsze dobra jest woda ale w okresie zimowym mozna zaparza¢ dziecku
rozgrzewajace herbatki np. malinowa, mozna doda¢ imbiru, jesli dziecko go toleruje, lub dostodzic¢
miodem (po przestygnieciu). Jesli dziecko wciaz jest karmione czeSciowo piersig nie nalezy

w zimie z tego rezygnowac. Mleko mamy to wspaniate Zrodlo probiotykdw a takze prebiotykow,
wspomagajacych odpornosc¢ dziecka. Jesli wiec szykujecie sie do odstawienia od piersi, to o ile to
mozliwe, poczekajcie z tym do wiosny.
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