98% czterolatkow ma niedobory
witaminy D w diecie

6 grudnia 2017

Dieta polskich przedszkolakdéw jest uboga w waphA i witamine D —
wynika z ogolnopolskiego badania nad zawartoscig wapnia i
witaminy D w dietach dzieci w wieku 4 1lat. Eksperci
podkreslajg, ze sa to sktadniki kluczowe dla prawidtowego
rozwoju kosci, zebdéw oraz uktadu odpornosSciowego. Dieta dzieci
w wieku przedszkolnym powinna by¢ bogata w produkty mleczne,
sg one najlepszym Zrodiem tatwo przyswajalnego wapnia. Warto
szuka¢ takich, ktére sa wzbogacone w witamine D.

Wapn i witamina D to sktadniki odzywcze niezwykle istotne dla
prawidtowego rozwoju organizmu dziecka. Witamina D wptywa na
budowe kosci i zebdw, pomaga ksztattowad system odpornosciowy
oraz uktad nerwowy. Wapn jest rownie istotnym sktadnikiem
budujgcym zdrowe i mocne kos$ci, warunkuje ponadto prawidtowy
wzrost dziecka. Dziecko w wieku przedszkolnym powinno
otrzymywaé¢ 1000 mg tego pierwiastka dziennie.

— Witamina D i wapn to sktadniki diety, ktdére powinny
wystepowaé¢ wspdlnie. WaphA jest odpowiedzialny za budowanie
mocnych ko$ci, natomiast witamina D sprzyja wchtanianiu wapnia
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— mOwi agencji informacyjnej Newseria Karolina Jaworska,
specjalista ds. zywienia.

Dzienne zapotrzebowanie na witamine D dla dziecka w wieku od
roku do 18 lat wynosi 600-1000 IU. Aby je zaspokoil, w diecie
dziecka powinny sie znalez¢ takie produkty jak ryby, zwtaszcza
wegorz, pstrag i sledz, a takze jaja i produkty mleczne. Te
ostatnie sg jednoczesnie najlepszym, bo tatwo przyswajalnym,
Zrodtem wapnia.

— Produkty mleczne sa bardzo istotne w diecie dziecka — w
piramidzie zywienia stanowig one cate jedno pietro. Bardzo
wazne jest réwniez to, aby dieta dziecka by*a urozmaicona i
zawierata produkty ze wszystkich grup produktéw spozywczych —
méwi Karolina Jaworska.

Instytut Zywno$ci i Zywienia rekomenduje 3-4 porcje produktdw
mlecznych dziennie dla dziecka. Jedng porcje moze stanowid
kubeczek serka, jogurtu lub kefiru czy szklanka mleka. Nie
nalezy profilaktycznie wykluczac¢ produktédw mlecznych z diety
dziecka przy podejrzeniu alergii na biatka mleka lub
nietolerancji na laktoze. Warto pamietaé¢ o tym, ze jogurty i
sery zawierajg znacznie mniejszg ilos¢ laktozy niz mleko.

— Jesli podejrzewamy u dziecka alergie, nalezy przede
wszystkim wspdlnie z lekarzem dokonad¢ stosownych testoéw.
Jezeli po testach istniejg odpowiednie przestanki, to przy
wspOipracy z dietetykiem nalezy wykluczy¢ takie produkty z
diety albo je ograniczy¢. Natomiast nie we wszystkich
przypadkach nalezy je wyklucza¢ catkowicie — mowi Karolina
Jaworska.

Z badan wynika, ze w Polsce dieta dzieci w wieku przedszkolnym
jest zbyt uboga zaréwno w wapn, jak i w witamine D. 50 proc.
czterolatkéw ma niedobory wapnia, natomiast az 98 proc. dzieci
otrzymuje zbyt mato witaminy D wraz z dietg. W duzej mierze
wynika to z niedostatecznej wiedzy rodzicéw na temat kluczowej
roli, jaka sktadniki te odgrywajg w funkcjonowaniu ma%tego



organizmu. Doro$li czesto nie wiedzg, jakie sa normy odnos$nie
dziennego zapotrzebowania na witamine D i wapn, nie znaja
takze najlepszych Zrdédetr tych sktadnikéw.

— Wazne jest doktadne czytanie etykiet, to wtasnie tam zawsze
mamy informacje, co dany produkt zawiera. Producenci czesto
zmieniajg sktad, wiec warto by¢ na biezgco i czytac sktady,
szuka¢ sktadnikéw, ktdére sa dla nas korzystne, np. produktéw
wzbogaconych w witamine D — méwi Karolina Jaworska.
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