Nie obdarowujmy dzieci
stodyczami na Swieta

21 grudnia 2018

Stodycze sg zrdédtem bezwartosciowych kalorii i szkodza
zdrowiu, zwtaszcza najmtodszych dzieci — przekonuje ekspert
zywieniowy programu edukacyjnego , 1000 pierwszych dni dla
zdrowia” Anna Sobolewska-Wawro. Dlatego lepiej nie dodawad ich
do Swigtecznych prezentdw.

Dietetyk Anna Sobolewska-Wawro podkresla, ze stodycze to
zbedny dodatek do diety, a dla maluchéw w pierwszym okresie
zycia (pierwsze 1000 dni) sg szczegdlnie szkodliwe.

Zywienie dziecka w tym krytycznym okresie ma istotny wptyw na
programowanie jego metabolizmu i stanu zdrowia w przysztosci,
w tym na ryzyko oty*os$ci, cukrzycy, choréb sercowo-
naczyniowych, alergii, choréb autoimmunologicznych. W dodatku
w pierwszych latach zycia nabywamy nawyki zywieniowe, ktore
towarzysza nam pézniej, dlatego warto, by byty zdrowe.

JWarto zdoby¢ sie na odwage i poprosi¢ wigilijnych gosci o
niekupowanie dziecku s*odyczy. Nawet najbardziej
rozpieszczajgca babcia powinna zrozumiec, ze jezeli maluch nie
dostanie sklepowych *akoci, to tak naprawde nic go nie ominie.
Rezygnacja ze stodyczy nie odbierze dziecku rados$ci ze swigt”
— tXumaczy Sobolewska-Wawro, cytowana w informacji prasowej
przestanej PAP.

Dietetyk przypomina, ze okres bozonarodzeniowy ogdlnie sprzyja
wzmozonemu spozyciu cukru. Tymczasem czas S$wigteczny nie
powinien by¢ zywieniowym wyjgtkiem dla organizmu, zwtaszcza
mtodego 1 znajdujgcego sie w okresie intensywnego rozwoju.
Dlatego rodzice powinni przemysleé, czy stodkie dodatki do
prezentdw sg naprawde konieczne, zwtaszcza, ze w codziennej
diecie polskich maluchéw i tak znajduje sie juz zbyt duzo
cukru. Z badania pt. ,Kompleksowa ocena sposobu zywienia
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dzieci w wieku od 5. do 36. miesigca zycia - badanie
ogolnopolskie 2016 rok” wynika, ze az 75 proc. dzieci po 1.
roku zycia codziennie spozywa cukier w nadmiarze. Badanie
zostato przeprowadzone przez ekspertédw z Instytutu Matki i
Dziecka, z inicjatywy Fundacji NUTRICIA.

,Jezeli rodzice chcg doda¢ do prezentu stodki akcent, niech
bedzie on dla dziecka wartosciowy. Z pomocg bakalii, ptatkéw
owsianych, daktyli i banandéw mozna wyczarowadé¢ wiele
smakowitych kombinacji. Mogg by¢ to na przyktad owsiane
batoniki czy kuleczki kokosowe zrobione z kaszy jaglanej.
Opiekunowie moga takze przygotowal zdrowe pierniczki z
petnoziarnistej mgki, bez dodatku cukru, ozdobione ptatkami
migdatdéw” — ttumaczy Sobolewska-Wawro. Takie produkty bedg dla
dziecka nie tylko smaczne, ale i zdrowsze.

Wedtug specjalistki rodzice moga przygotowa¢ dziecku nawet
chipsy, na przyktad z cienko pokrojonych jabtek zapieczonych
samodzielnie lub z odrobing cynamonu.

oW okresie 1000 pierwszych dni zycia dzieci poznaja Swiat
wszystkimi zmystami — nie tylko smakiem. Wtasnie dlatego dla
malucha ogromne znaczenie bedg miaty ciekawe kolory i ksztatty
podawanych mu positkéw. Takie wspomnienia zostang w gtowie
dziecka 1 bedg znacznie trwalsze niz to, czy na swoje drugie
Swieta zjadto ono czekoladowe bombki. Warto o tym pamietad!” —
dodaje Sobolewska-Wawro.

Wiecej informacji na temat zasad zdrowego zywienia maktych
mozna znalezZ¢ na stronie programu ,1000 pierwszych dni dla
zdrowia”. Rodzice i opiekunowie maluchdéw moga skorzystacé z
tzw. kalendarza zywienia dziecka
(www.1000dni.pl/kalendarz-zywienia). Dokument ten na jednej
stronie miesci wszystkie najwazniejsze zalecenia dotyczgce
zywienia malucha w tym kluczowym dla rozwoju okresie.
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