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mleku, produktach mlecznych
,,PODROZ DO MlECZNEJ KRAINY”

i jajkach oraz ich wptywie
na rozwoj dzieci

- O roli wapnia i witaminy D w
diecie dzieci — dlaczego s3 wazne?

- 0 przyczynach wzdec i sposobach
ich zapobiegania i leczenia

- 0 zywnosci ekologicznej
- O wptywie aktywnosci fizycznej
na zdrowie dzieci
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aewe, Wartos¢ odzywcza mleka
i produktow mlecznych

Mleko i przetwory mleczne s3
bardzo waznym zrédtem wapnia,
ktory buduje kosci i zeby. Oproécz
wapnia dostarczajg one rowniez
petnowartosciowego biatka oraz
sktadnikow mineralnych, takich
jak: fosfor, potas, magnez, cynki
wiele innych. Produkty mleczne
obfitujg ponadto w witaminy

z grupy B, gtownie witamine B2
oraz witaminy rozpuszczalne

w ttuszczach: Ai D.
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Normy spozycia mleka w grupach wiekowych

Wedtug 1ZZ* gdyby mleko byto jedynym Zrédtem wapnia, dzienne spozycie mleka w celu pokrycia
jego dobowego zapotrzebowania powinno by¢ nastepujace:

Zwiekszenie spozycia mleka tylko

o jedng szklanke dziennie moze
trwale zwiekszaé zawartos¢
sktadnikow mineralnych w tkance
kostnej. Na stan tkanki kostnej dzieci w
wieku dziewieciu lat wptywa

wielkos¢ spozycia
mleka dzieci | |
piecioletnich,

a u ludzi dorostych
— spozycie mleka
w catym okresie
miodzierczym.

Grupy ludnosci (ptec i wiek)

llos¢é mleka

Dzieci 1-3 lata 850 ml (3,4 szklanki)
Dzieci 4-6 lat 900 ml (3,6 szklanki)
Dzieci 7-12 lat 950 ml (3,8 szklanki)

Mtodziez meska 13-20 lat

1150 ml (4,6 szklanki)

Mtodziez zenska 13-20 lat

1100 ml (4,4 szklanki)

Mezczyzni 21-64 lat

950 ml (3,8 szklanki)

Kobiety 21-59 lat

900 ml (3,6 szklanki)

Ludzie w podesztym wieku

800 ml (3,2 szklanki)

Kobiety ciezarne

1350 ml (5,4 szklanki)

Kobiety karmigce

1500 ml (6 szklanki)

*12Z — Instytut Zywnosci i Zywienia

Partnerzy akcji
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Stosowane przy produkcji mleka zabiegi termiczne, a wiec ogrzewanie, zapewniajg z jednej
strony niszczenie drobnoustrojow, z drugiej zas strony moga powodowac nieodwracalne zmiany
w sktadnikach odzywczych mleka, wptywajac na jego wtasciwosci fizykochemiczne

oraz smak i zapach. Wraz z zabiciem bakterii zniszczeniu ulegajg réwniez witaminy wrazliwe na
dziatanie temperatury.

Ze wzgledu na zastosowang temperature wyrdznia sie mleko:

:'- —> pasteryzowane — w temperaturze od 80°C do 100°C
/ \ (mleko Swieze z terminem przydatnosci do kilku dni)
/ ! W mleku pasteryzowanym straty witamin wynoszg ok. 10%,

—> sterylizowane UHT (Ultra High Temperature)
w temp. od 135°C do 150°C (o 6 miesiecznym terminie
przydatnosci do spozycia). W mleku UHT straty witamin
wynoszg ok. 20%. Najwyzsze straty dotyczg tiaminy,
foliandw, witaminy B12 (20-100%) i witaminy C (15-40%).

Wyzszos¢ mleka Swiezego nad UHT jest bezdyskusyjna.
Konsumenci w Polsce i na Swiecie coraz czesciej sSwiadomie wybierajg Swieze mleko.

Espumgan'
Kid nmega

Partnerzy akcji



ade
Ow

QSZQQ
108 o

aQ
90

Ttuszcz mleczny

Wiadomo, ze nadmiar ttuszczu w diecie jest niekorzystny dla utrzymania
dobrego stanu zdrowia. Jednak w dietach dzieci najczesciej nie ma
potrzeby ograniczac jego spozycia przez wykluczanie petnottustego
mleka i jego przetwordw, zwtaszcza ze tluszcz jest rozpuszczalnikiem dla
witamin A, D, E oraz K i przez to zwieksza wykorzystanie tych witamin ze
spozytych positkdw przez organizm. Wapn mleka odttuszczonego jest
wiec przyswajany przez organizm duzo stabiej. Ttuszcz mleka, oproécz
kwasow ttuszczowych nasyconych, zawiera rowniez kwasy ttuszczowe
nienasycone, w tym kwas linolowy (CLA), majgce korzystny wptyw na
nasz organizm.

Mleka odttuszczonego nie poleca sie dzieciom. Najlepiej
wybierac to o zawartosci 2% ttuszczu.

combee  ibua
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orOwe, Jogurt, maslanka, kefir
) - czym sie roznia?

Jogurt jest fermentowanym produktem mlecznym, ktory powstaje wskutek ukwaszenia
mleka. Za ukwaszenie sg odpowiedzialne bakterie Lactobactillus bulgaricus i
Streptococcus thermophilus. Ukwaszajg one jogurt zamieniajac laktoze (cukier mleczny)
w kwas mlekowy. W rezultacie w mleku zmienia sie struktura biatek i tak powstaje
jogurt. Jest on Zzrédtem cennego biatka, wapnia i witamin z grupy B, reguluje tez procesy

trawienne.

Kefir to fermentowany napdj mleczny wywodzacy sie z Kaukazu. Powstaje wskutek dodania

do pasteryzowanego mleka bakterii i drozdzy, czyli tak zwanych grzybkow
kefirowych. Kefir ma wiele cennych substancji odzywczych, m.in. duzo fatwo
przyswajalnego wapnia, fosforu, magnezu. Bakterie zawarte w kefirze, podobnie jak

te jogurtowe, regulujg trawienie.

Maslanka to nic innego, jak produkt uboczny powstajacy podczas produkcji masta. Tak
przynajmniej otrzymywato sie jg tradycyjnie. Ta maslanka, ktérg mozna kupi¢ w sklepie,
to obecnie produkt z pasteryzowanego mleka, do ktérego dodano specjalne szczepy
bakterii. Dzieki nim zyskuje charakterystyczny smak. Maslanka jest przyswajana przez
organizm duzo lepiej niz mleko, zawiera wapn, biatko i witaminy z grupy B.

e fillbga
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Jetiwes  Jak wybrac dobry jogurt?

ﬁ,zcdszwwk‘% Na co koniecznie musisz zwrdci¢ uwage, czytajgc etykiete?
@

Termin przydatnosci — jest wazny nie tylko dlatego, ze dzieki niemu wiesz, do kiedy
mozesz spozy€ jogurt. Dtugi — kilkumiesieczny termin przydatnosci to znak, ze jogurt zostat
poddany tak zwanej termizacji — dziataniu wysokiej temperatury, ktdra zabija szkodliwe,
ale tez dobroczynne bakterie jogurtowe. Termizacje stosuje sie wfasnie po to, zeby

przedtuzy¢ trwatosc¢ produktu. Niestety, przez nig jogurt traci swoje
probiotyczne wtasciwosci.

Zawartosc ttuszczu — niewielka zawartosc¢ ttuszczu w jogurcie (kilkuprocentowa) nie
szkodzi, za to pomaga przyswajac¢ zawarte w nim witaminy — A i D. Natomiast jogurty
,light”, ktére nie zawierajg ttuszczu, dostarczajg organizmowi mniej wartosci odzywczych.
Poza tym, czesto majg w sktadzie cukier, a ten do dietetycznych nie nalezy.

Cukier i substancje stodzace - aspartam (E 951),
acesulfam (E 950), syrop glukozowo-fruktozowy.
Aromaty, barwniki - im wiecej barwnikéw i aromatow
w jogurtach, tym mniej naturalnych sktadnikéw

E 412 (guma guar), E 1422 (skrobia) i E 440 (pektyny),
zelatyna —to nic innego jak zagestniki.

Jogurt bez konserwantow? Taka informacja podawana na
opakowaniu to naduzycie i wprowadzanie konsumenta w btad.
Zaden jogurt nie moze zawierac konserwantéw.

e Oiigea
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,or0we, Jak wybrac dobry jogurt?

Najlepiej wybieraé jogurty naturalne. Sg zdecydowanie najzdrowsze, ich spozywanie
(np. ze Swiezymi owocami) poleca sie kazdemu, a w szczegolnosci dzieciom.

Jezeli juz decydujesz sie na kupno ,,smakowego” jogurtu, pamietaj:

Lepiej kupuj jogurt z brzoskwiniami (przynajmniej 6,5 % owocoéw) lub jogurt
brzoskwiniowy (przynajmniej 3,5% owocéw) niz jogurt o smaku brzoskwiniowym

(mniej niz 3,5% owocdow). Ten ostatni ma w prawdopodobnie w sktadzie chemie.

Jogurty smakowe zawierajg zazwyczaj duzo cukru albo aspartamu ( tego ostatniego
lepiej nie podawa¢ dzieciom, moze powodowa¢ biegunke ). llosé cukru wigze sie

z wyzszg kalorycznoscig produktu. W 300 mililitrach smakowego jogurtu moze by¢
az szesc¢ tyzeczek cukru.

Jogurt z dodatkiem miodu? Tak, ale tylko wtedy, kiedy jest to miéd prawdziwy,

a nie sztuczny, zawierajacy przede wszystkim cukier. Taka informacja powinna znalez¢
sie na opakowaniu.

Espum‘l‘san' -y
Tk omega

Partnerzy akcji



ad@
Ow

Y4
orz® e

A mleko kozie?

Mleko kozie jest najbardziej bliskie ideatu zywnosci, gdyz jego struktura chemiczna jest zdumiewajgco podobna
do mleka matki. Jest bardzo dobrym Zrédtem wapnia, fosforu, ryboflawiny (witaminy B2) i potasu. Jego biatka
zawierajg wszystkie aminokwasy egzogenne. Swieze, prawidtowo przechowywane mleko zazwyczaj ma bardzo
neutralny smak. Sktad mleka w duzym stopniu zalezy od rasy k6z i sezonu. W lecie produkcja mleka jest
wieksza, ale zawartosc¢ ttuszczu i biatka jest nizsza. Natomiast w okresie zimowym wydajnos¢ mleka jest nizsza
lecz zawarto$¢ ttuszczu i biatka sg wyzsze.

Kubek koziego mleka dostarcza 33% dziennej zawartosci wapnia, 17% dziennej zawarto$ci biatka. Badania
wykazaty, ze mleko kozie moze byc¢ trawione przez organizm ludzki w ciggu 20 minut, a mleko krowie od 2 do 4
godzin. Kozie mleko zawiera rowniez witaminy A, D oraz kwas foliowy w matym stopniu witamine B12.

Mleko kozie jest naturalnie homogenizowane. Tworzy miekki twarég w poréwnaniu do mleka krowiego, a tym
samym jest tatwiej trawione i wchtaniane. Regularne spozywanie mleka koziego znacznie poprawia przyrost
masy ciata, mineralizacje kosci, zwieksza stezenie witamin, mineratéw i hemoglobiny we krwi.

Mleko kozie zawiera mniej laktozy (okoto 10%) niz mleko krowie, wiec czesto jest spozywane przez osoby, ktére
cierpig na nietolerancje laktozy. Jednak nawet taka ilos¢ moze wywotywac niepozgdane reakcje u tych osob.

Zastepowanie mleka krowiego mlekiem kozim byto przez dtugi okres dos¢ popularng metodg leczenia alergii
pokarmowej. Wtgczenie mleka koziego daje poprawe u wielu dzieci majgcych objawy alergii na biatko mleka
krowiego.

Nalezy jednak pamietac, ze mleko kozie zawiera antygeny biatkowe podobne do mleka krowiego i czesS¢ dzieci
nie odnosi zupetnie zadnej korzysci w zakresie objawdw alergicznych. Ponadto wykazano, ze u pewnej czesci
dzieci, po poczatkowej poprawie, z uptywem czasu dochodzi do powstania alergii krzyzowej i nawrotu objawdw.

e il
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Roznice miedzy biatym a zottym serem

Sery dzielg sie na dwie grupy: niedojrzewajgce (twarogowe) oraz dojrzewajace.
Do pierwszej z nich nalezg sery kwasowe i kwasowo-podpuszczkowe. Druga grupa skfada sie
z serow twardych dojrzewajgcych ( np.: ementaler, gouda, parmezan, cheddar) oraz seréw miekkich
dojrzewajacych (brie, camembert, bryndza).

Twarogi oraz sery dojrzewajgce sg powszechnie uznawane za dobre zrddfo
wartosciowego biatka oraz dobrze przyswajalnego wapnia. Rdznice w procesie produkcji sprawiajg
jednak, ze ich sktad chemiczny jest nieco inny. Twarogi zawierajg ok. 75 — 80% wody a, sery z6tte
ok. 40 — 55%. Sery biate majg nizszg zawartosc¢ ttuszczu (od 0 do ok. 10%) oraz cholesterolu (2 — 40
mg na 100 g). Zawartos$¢ ttuszczu w serach z6ttych to srednio 23 — 30%, a zawartos$¢ cholesterolu
70 —90 mg na 100g. llos¢ wapnia w serach z6ttych waha sie w granicy 800 — 600 mg na 100g,
podczas gdy w twarogach jest to zaledwie 80 — 100 mg na 100 g, czyli kilkakrotnie mniej. Sery zétte
majg rowniez wiecej sodu i fosforu niz biate.

Zarowno sery twarogowe, jak i dojrzewajgce majg swoje plusy i minusy. Twarogi,
zwtaszcza chude, sg lekkostrawne i niskokaloryczne. Sprawdzajg sie zatem jako element diety oséb
z dolegliwosciami przewodu pokarmowego oraz tych, ktdre chcg schudngé. Sery zétte sg jednak
bogatsze w wapn oraz witamine D, niestety ich kalorycznosc jest przy tym znacznie wyzsza.

100 g dostarcza Srednio ok. 300 — 350 kcal! Znaczna zawartos¢ ttuszczu obfitujgcego w nasycone
kwasy ttuszczowe, sprawia ze nie sg one polecane w menu o0séb zagrozonych chorobami ukfadu
krgzenia. Ponadto sery dojrzewajgce dostarczajg sporo sodu, ktéry powinien by¢ ograniczony

w przypadku nadcisnienia tetniczego oraz niewydolnosci nerek.

Espum?san SMAR e :
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9¢%we,,  Co warto wiedzieé o jajach

Jaja kurze dostarczajg petnowartosciowego biatka,

co oznacza, ze jest ono w 100% wykorzystywane przez
organizm cztowieka.

Zottko jaja jest dobrym zrédtem zelaza oraz witaminy AiD.
Nalezy jednak pamietac, ze zawiera rowniez duze ilosci
cholesterolu, w zwigzku z tym jego spozycie powinno byc¢
kontrolowane. Jaja kurze posiadajg wiasciwosci
kwasotworcze.

1 jajko (50g) ma ok. 78 kcal.

Partnerzy akcji



,0¢%we,  Co warto wiedzieé o jajach

Najzdrowsze jaja znoszg zielonondzki, niewielkie kurki, ktore nie potrafig
zyC w klatkach. Dlatego ich jaja zawsze pochodzg z wolnego wybiegu.
Majg mniej cholesterolu i rzadziej uczulajg alergikow.

Przepodrcze jaja poleca sie anemikom i chorym na cukrzyce.
Sg bogate w witaminy, a ich biatko ma wiasciwosci przeciwzapalne.
Zawierajg mniej cholesterolu.

Kacze i gesie lepiej wbijac do makaronu niz na patelnie. Majg smak, ktory
nie kazdemu odpowiada. Skorupki kaczych jaj czesciej niz innych sg
zainfekowane salmonella.

Wszystkie jaja powinnismy mycC przed wtozeniem do lodowki,
zeby bakterie, nie rozpanoszyty sie w chtodziarce.

Espum?san i' ega
2K & ¢
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19¢Twe,, Oznakowanie jaj

0 — jaja z produkcji
ekologicznej
1 —jaja z chowu
\ na wolnym wybiegu

0d-kedfemy 2 — jaja z chowu
A w danym

poviecie sciotkowego
13- kod zakresu .
3 - oznaczenie chowmu %zalanoscnz 3= jajaz chowu
Z w0 (ma
(tu - klatkowy) o '22&;‘,(?5"‘5""' konsuuggxypych klatkowego
07 «kod powial
PL - cznaczenie (lubliniecki)

krap
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Dlaczego wapn i witamina D
sg tak wazne dla twojego dziecka?

L RN

Wapn to sktadnik niezbedny do budowy mocnych kosci

oraz prawidtowego funkcjonowania wielu komadrek.

Jezeli w organizmie brakuje wapnia, to jest on pobierany z kosci,
ktore stajqg sie przez to stabsze, podatne na znieksztatcenia i ztamania.

Sam wapn jednak nie wystarcza. :
Witamina D pomaga wchtania¢ wapn ;
z przewodu pokarmowego, aby zapewnic
jego odpowiednig ilos¢ w organizmie. e e

- e e e e e -

Dzieci pomiedzy 4 a 6 rokiem - /
zycia potrzebuja co najmnie;j S |

500 - 700 mg wapniai5 pg |

witaminy D dziennie.

combee  ibua
12K Q v
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chsz"°¢0k o ° s
° organizmu na wapn - przyktady
dla dzieci w wieku 3-6 lat:

v 1 plasterek sera biatego

lub 2 tyzki twarozku/serka
homogenizowanego

v 1 szklanka maslanki, kefiru,
maty jogurt naturalny
lub owocowy (ok. 1509)

v 1 szklanka mleka 2%

v’ 2 plasterki sera zéttego
(ok. 409)

Partnerzy akcji
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Wedtug badan *1ZZ i **IMiD: przewlekle niedobory wapnia wystepuja w diecie
51% dzieci, natomiast przewlekte niedobory witaminy D — w diecie 99% dzieci

w wieku 4 |lat

%dzieci

50 -
45
40
35
30
25 7 %
20 -~ 31,5
15
10 ~
5 -
0

duze niedobory (<2/3 umiarkowane w normie i powyzej
normy) niedobory

%dzieci

100

90

80

70

60
50

40

30

20

| 1 L 1 1 L 1 I} | |

e A - 4

10

o]
duze niedobory umiarkowane W normie i powyzej
niedobory

*|ZZ- Instytut Zywnoéci i Zywienia **IMiD- Instytut Matki i Dziecka

Spozycie wapnia
wsrod dzieci 4 letnich

Spozycie witaminy D
wsrod dzieci 4 letnich

Partnerzy akcji
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Skutki niedoboru wit. D i wapnia

320o o

@

v Stabe kosci i zeby

v Obnizenie gestosci mineralnej kosci g Iy,
v' Podatnosc¢ na ztamania |
v" Ryzyko osteoporozy w dorostym zyciu f

v Skrzywienia i zwyrodnienia ukfadu kostnego L 4
Ponadto:

v Ostabienie organizmu i zmniejszenie odpornosci

v' Poddenerwowanie, nadreaktywnosc¢ u dzieci

v' Brak koncentraciji

v Zaburzenia rytmu serca

v' Pogorszone funkcjonowanie uktadu nerwowego i miesniowego
v' Zapalenie spojoéwek, stany zapalne skory

Espum?san' -
hkic  Oega
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16,:,;?2:35-, Smart Omega Junior
) — Wysoka dawka DHA!!!

Prawie 50% masy bton komdrek nerwowych stanowi DHA!!!

Smart OMEGA Junior wzbogaca diete Twojego Dziecka

w kwas DHA, ktdry nalezy do wielonienasyconych kwasow
g ttuszczowych Omega-3.

Poprawia koncentracje

Wptywa korzystnie na rozwoj cech
psychomotorycznych

Wspomaga procesy uczenia sie i zapamietywania
Wzmacnia ukfad odpornosciowy
Wptywa korzystnie na narzad wzroku

Stosowany w profilaktyce nadreaktywnoéci
psychoruchowej No——

www.mega-dzieciaki.pl www.galena.pl




ZDS - Zalecane Dzienne Spozycie

www.mega-dzieciaki.pl

Smart Omega Junior

SMART OMEGA JUNIOR to OPTYMALNY SKtAD
kwasow ttuszczowych i witamin dla
PRAWIDLOWEGO ROZWOJU DZIECKA

Sktadniki w 2 kapsutkach :
Olej ztunczyka 400 mg

. w tym DHA-200 mg EPA -40mg
v' WitaminaC-60 mg (75%ZDS)

v' WitaminaE-3 mg (25%2ZDS)

v' WitaminaA-800 mcg (100%ZDS)

v' WitaminaD-5 mcg (100%2zDS)

. Smart Omega Junior to :

v' mata smaczna kapsutka — zelki tutti- frutti

v’ ,Pozytywna opinia Centrum Zdrowia Dziecka”

v" bez cukru i syropu glukozo-fruktozowego w sktadzie

v’ 20% kapsutek gratis (36szt.)

MART ~

S
oitigga

www.galena.pl
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Smart Omega Junior - porownanie

900 ‘,
800 ! ‘:-é-\—;

>/ vﬂ“\o

800 -

RT

700 —

600 -

500 -

400 -

300 -

240
200
200 - M Smart Omega Junior

Wiodagcy preparat

100 -

)
o

Wiodacy preparat2

0 | \ | ‘ Wiodacy preparat3
pug Witamina A mg DHA+EPA mgDHA mg Witamina C

w 2 kapsutkach/zelkach T

oingga

www.mega-dzieciaki.pl www.galena.pl
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90292 Produkty bogate w wapn

Zawartos¢ wapnia w 100g

Mleka krowiego - 120-160 mg

Jogurtu naturalnego — 170 mg

Twarozku — 80 mg

Sera Edamskiego (40% ttuszczu) - 867 mg

Kefiru 2% ttuszczu - 103 mg
Sera Brie petnottustego - 600 mg

Lodow Smietankowych - 125 mg

Partnerzy akgcji HKids e




JoeBwe, Gdzie szukaé¢ witaminy D?

Zawartos¢ witaminy D w 100g

Mleko krowie 2% - 0,02 ug

# —
iz, B
Partnerzy akcji TKids S



ge Jak zwiekszy¢
przyswajalnos¢ wapnia?

Ograniczaj spozycia produktéw zwiekszajgcych wydalanie wapnia

Z moczem, a wiec soli, herbaty i stodzonych napojow gazowanych.

Unikaj nadmiernego spozycia biatka zwierzecego, powodujgcego
zmniejszenie wchtaniania wapnia.

Ogranicz spozywanie produktow zawierajgcych duze ilosci fosforanéw,
np. zywnosci typu fast-food.

Pamietaj, iz niektére warzywa (np. szpinak, szczaw, rabarbar, buraki

i rzodkiewka) oraz owoce i herbata, sg bogate w szczawiany i nie nalezy
jes¢ ich w nadmiarze. Zwigzki te, wigzgc w przewodzie pokarmowym wapn,
obnizajg jego przyswajalnosc.

Ogranicz spozycie nasyconych kwasoéw tluszczowych

(ttuszcze pochodzenia zwierzecego).

Unikaj nadmiaru produktéw bogatych w fityniany (wystepujg w zbozach -
szczegolnie otrebach, nasionach roslin strgczkowych oraz orzechach), powodujg
one znaczne straty wapnia w organizmie.

ey L
1K & 3
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16(@(.,9 Czym zastagpic¢ nabiat
S w przypadku alergii?

W grupie dzieci w wieku od 5 miesiecy do 14 lat mleko jest przyczyng 12,6%
przypadkow alergii. Oznacza to, ze w rzeczywistosci niewiele z nich nie moze pic
mleka ze wzgleddéw zdrowotnych. Osoby uczulone na biatko mleka krowiego

sg hajczesciej rowniez uczulone na biatko mlecznych napojéw i seréw.
Dla dzieci uczulonych na biatko mleka alternatywa moga by¢ produkty sojowe

(o ile sg dobrze tolerowane), np. mleko, tofu lub warzywa bogate w wapn
(kapusta, szpinak, brukselka).

W przypadku, kiedy dziecko w ogdle nie
spozywa mleka i jego przetwordw oraz
nie stosuje zadnych jego zamiennikow
bogatych w wapn, nalezy rozwazyc¢
suplementacje. Najlepiej skonsultowac sie
z lekarzem w celu ustalenia najlepszego

dla naszego dziecka suplementu.

Partnerzy akcji
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Joelwe, Warzywa i produkty sojowe
zcdszkomko bOgate W wapr:‘

¥

Produkt Zawartosc % przyswajalnosci

wapnhiaw 100 g wapnia

Brokuty mrozone 56mg 52%

Biata fasola gotowana 90mg 21%

Jarmuz 157mg 49%

Kalarepa 42mg 67%

Rzezucha 200mg 67%

*mleko krowie znalazto sie tu dla poréwnania

‘ B i
Espumisan’
Kids mua
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Zeetszen ® NMlamo boli mnie brzuch!

62% dzieci cierpi na wzdecia czesciej niz raz w miesigcu!

Wzdecie — objaw chorobowy zwigzany z obecnoscig nadmiernej ilosci gazéw w jelitach, zazwyczaj ulega
nasileniu po positkach. Wzdecia nalezg do grupy najczestszych dolegliwosci przewodu pokarmowego.

Jak rozpoznac ze nasze dziecko ma wzdecia?
» ma uczucie dyskomfortu i petnosci w jamie brzusznej

» ma uczucie ciezkosci po jedzeniu

» gfosno przelewa mu sie tres¢ pokarmowa w brzuchu
» wzdeciom czasami towarzyszy bol
» trzyma sie za brzuch

» uwalniajq sie gazy jelitowe,

czesto o nieprzyjemnym zapachu

» ma lekko ,,napuchniety” brzuch
— jakby sie zjadto balona

Espum'is?lg bl mga
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Potykanie powietrza: szybkie fapczywe jedzenie, méwienie podczas jedzenia

Nietolerancja sktadnikdw pokarmowych, np. laktozy (produkty mleczne) czy
fruktozy (gtownie owoce)

Dziatania niepozgdane lekdw (np. antybiotykow)

Przyczyny psychogenne (np. nawykowe zaparcia, silny stres)

‘ D tad
1Kids mua
Partnerzy akcji
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Przyczyny wzdec
— nieprawidtowa dieta

Ttuste positki

Dieta wzdymajgca: nhadmierne spozycie
warzyw strgczkowych czy kapustnych

Nieregularne positki

| Picie duzej ilosci gazowanych napojow

BKids

Partnerzy akcji
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Jak sobie radzi¢ ze wzdeciami?

chZoq

1. Eliminowaé/ogranicza¢ spozywanie produktéw wzdymajacych.

2. Powoli, spokojnie jesc.

3. Doktadne przezuwac jedzenie.

4. Po kazdym positku pojs¢ na krotki spacer.

5. Pi¢ herbaty ziotowe, np. z kminku, rumianku, kopru wtoskiego.

6. W przypadku wystgpienia wzdecia
zazywac preparaty zmniejszajgce
napiecie powierzchniowe gazu
i uczucie petnosci,

zawierajace symetykon
(sktadnik bezpieczny dla dzieci).

Partnerzy akcji
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wmen®  Mlechanizm dziatania Symetykonu
Przed: Zmniejsza napiecie Przed Po

powierzchniowe pecherzykéw gazu,
zawartych w masach pokarmowych
i w Sluzie przewodu pokarmowego, | a et

powodujac ich pekanie. = - - J—

Po: Gazy uwolnione na tej drodze

mogg by¢ wchtaniane przez Sciane jelita
lub usuwane z przewodu pokarmowego
w wyniku ruchow perystaltycznych jelit.

- Symetykon wykazuje wytgcznie dziatanie powierzchniowe i nie wchodzi w jakiekolwiek
reakcje chemiczne.

- Symetykon nie wchtania sie z przewodu pokarmowego po podaniu doustnym
i jest wydalany w postaci niezmienione,;.

s FillbEa
1K Q 4
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Espumlsanv Wadedia

m,(\ Uczucie petnosci i ucisku w jamie
Kt brzuszne;j

I3 ‘- Burczenie w zofadku i jelitach

Rozbija i rozprasza gazy nagromadzone w przewodzie pokarmowym

Nie wchtania sie z przewodu pokarmowego

Nie zawiera cukru

Cienkie listki rozpuszczajg sie juz na jezyku

Przyjemny zurawinowy smak

Kazdy listek zapakowany indywidualnie — idealny poza domem



wadem,
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e Espumisan® — formy pediatryczne

: eLek OTC, 40 mg/ml symetykonu

*Krople doustne dla dzieci powyzej 1 miesigca zycia
*Przyjemny bananowy smak

*Najczesciej kupowane krople na kolki niemowlgce w Polsce

eLek najczesciej rekomendowany przez lekarzy pediatréw na
kolki niemowlece i wzdecia u matych dzieci

: eWyréb medyczny, 40 mg symetykonu
: eRozpuszczalne listki przeznaczone dla dzieci powyzej 4 roku
zycia (wygodna i atrakcyjna forma dla dzieci)

*Przyjemny zurawinowy smak




orwe, Co to jest zywnosc¢ Eko?

Do niedawna zywnos¢ ekologiczna byta jedynie fanaberig ludzi bogatych. Dzis
prawie 10 proc. polskich konsumentow jest gotowych zaptaci¢ za nig nawet
o potowe wiecej niz za produkty bez przedrostka , eko”.

Jedzenie moze byC nazwane ekologicznym tylko wtedy, gdy do jego produkcji nie
uzywano chemii rolnej, sztucznych nawozoéw, srodkéw ochrony roslin,
hormonow, antybiotykow, barwnikow | polepszaczy smaku. Moga natomiast
pojawic sie konserwanty Azotany i azotyny dodaje sie do przetworzonego na
wedliny miesa. Na razie nie wymyslono innego sposobu.

Eko produkty musza miec certyfikat - jego znakiem jest unijny ,ekolisc’. Kazd]y
produkt na poétce ,jedzenie ekologiczne: musi miec taki znaczek oraz certytikat

h Sprawdzajmy produkty eko réwniez na
= V;-.: w — bazarze. Kiedy sprzedajgcy nas zapewnia,
: ze pozywienie jest eko — poprosmy go

0 pokazanie certyfikatu.

@ &

Espum?san o
Tk omega
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0t Cwe, Uwaga na nazewnictwo!

Jedzenie ktére ma w nazwie ,tradycyjne” ,regionalne” — nie musi byc eko.
Takie produkty sg po prostu starannie przygotowywane zwykle dodaje
sie do nich mniej ,chemii” Jakie inne hasta mozemy spotkac w sklepie?

Slow food — zywnos¢ spod znaku slimaka, nisko przetworzona, bez

barwnikow, ulepszaczy. Powstaje powoli — tradycyjne wedzenie,
dojrzewanie, marynowanie — ktore pozwala zachowac¢ smak, aromat

| jest zdrowe!

Zywno$¢ tradycyjna — inaczej jedzenie z historig, ktéra ma co najmniej 25
lat. Zywnosc jest przygotowywana starannie, wedtug historycznie
potwierdzonych metod i jest wysokiegj Jakosm Co nie znaczy, ze wolne
od ‘Chemii’!

Zdrowa Zywnosc¢ — Uwagal! To okreslenie powinno byc scigane prawem!
To hasto to oszukiwanie kupujgcych. Jak to sprawdzic, ze to co jemy
jest zdrowe — jesti nie ma odpowiednich certyfikatow?

PAMIETAJMY O SPRAWDZANIU SKLADU PRODUKTOW
A W PRZYPADKU PRODUKTOW EKO - CERTYFIKATU!

Espum‘t‘san améga
2Kid Q v
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Ekologiczny nabiat

Wyniki raportu naukowcow z Uniwersytetu w Newcastle wskazujg, ze mleko ekologiczne ma wiecej
korzystnych sktadnikéw odzywczych i kwasow ttuszczowych niz zwykte mleko, ma o 50-80 proc. wiecej
antyoksydantdéw (substancji, ktdre opdzniajg proces utleniania) Raport nie tylko pokazuje dlaczego istnieje
réznica w wartosci odzywczej mleka ekologicznego i zwyktego, ale wskazuje na to, ze bardzo duzy wptyw na jakos¢
mleka ma sposdéb karmienia zwierzat. Zgodnie z normami obowigzujgcymi w rolnictwie ekologicznym krowy
karmione powinny by¢ w co najmniej 60% trawami lub kiszonkami z trawy (naturalny sposdb konserwacji trawy
przedtuzajacy jej trwatosé ). Naukowcy zwracajg takze uwage, ze krowy, ktorych chéw odbywa sie metodami
ekologicznymi czesciej przebywajg na pastwiskach (w niektérych krajach, np. Holandii caty rok).

Dr Joanna Sobolewska-Zielinska z Uniwersytetu Rolniczego im. Hugona Kottataja w Krakowie twierdzi, ze mleko
ekologiczne jest smaczniejsze i zawiera wiecej wapnia.

Ponadto, w przetwdrstwie ekologicznym zabronione jest stosowanie wiekszosci dodatkéw
wykorzystywanych przez duze mleczarnie w produkcji jogurtow smakowych - sztucznych aromatéw i substancji
stodzgcych. Nieco radykalniejsze od ogdlnoeuropejskich zasad majg zrzeszenia prywatne, tworzone przez rolnikéw
ekologicznych. Niektore jogurty nie zawierajg substancji zageszczajgcych innych niz pochodzenia mlecznego.

Niepasteryzowane mleko, z ktdrego robi sie ekologiczne sery, daje produktowi szczegdlne walory prozdrowotne.
Mleka nie gotuje sie, poniewaz przez gotowanie zabija sie w nim to, co najwartosciowsze. Prdcz tego, ze niszczy sie
niebezpieczne dla zdrowia bakterie, zabija sie dobre kultury bakterii.

e il
11Kid Q v
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Zdrowe kosci a aktywnosc fizyczna

Otytosc to plaga dzisiejszych czasow i zmora wielu ludzi.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata ja za chorobe i sugeruje,
by "wydac jej wojne".

v'Brak ruchu prowadzi do zaniku kostnego z typowymi zmianami
osteoporotycznymi.

v'Witasciwie dawkowany ruch wzmacnia mechaniczna
wytrzymatosc kosci. Przyczynia sie on rowniez do modelowania
powierzchni stawowych w granicach fizjologicznych.

v'"Natomiast zaniedbanie odpowiedniego dla wieku ,,dawkowania”
ruchu moze prowadzi¢ do roznych deformacji i schorzen uktadu
kostnego. . —

i ogeua
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‘sewe Bolesna rzeczywistosc!

1 sZ 0

Z badan wynika ze:

kazdego dnia dzieci spedzajg ok. 4-5 godzin przed telewizorem lub
komputerem, w przypadku dzieci w wieku przedszkolnym tak spedzany
czas jest nawet dtuzszy niz aktywnos¢ ruchowa na podworku,

nadwaga i otytos¢ wystepujg odpowiednio u 5% i 3.5% dzieci
w wieku 3-7 lat,

w ciggu ostatnich 20 lat wystepowanie otytosci wzrosto trzykrotnie.
Obecnie na swiecie nadwage lub otytos¢ ma ponad potowa dorostych

| jedna pigta dzieci,

otylosC skraca przewidywang dtugos¢ zycia, a w Europie 1 min
zgonow rocznie ma zwigzek z otyloscia i jej powiktaniami, takimi jak
choroby uktadu krgzenia, cukrzyca typu Il, r6zne nowotwory ztosliwe,
zwyrodnienia uktadu kostno-stawowego i sttuszczenie watroby.

Espumgan SHART 10
Kid q ?ga
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Rozwdj aktywnosci fizycznej u dzieci
w wieku przedszkolnym

Wiekszos¢ 3 latkdw potrafi wchodzic i schodzi¢ po schodach, wchodzac
~  nastopnie na przemian lewg i prawg nogg. Potrafig podskakiwac
@ ,\ i rzucac przedmiotami znad gtowy oraz tapac rzucone na wprost.
Wiekszosc ruchow jest jednak jeszcze stabo skoordynowanych,
wiec zalecane sg proste schematy ruchowe.

4 latki potrafig ztapa¢ pitke z odbicia, skakaé z rozpedu, pokonywacé
~  proste tory przeszkdd. Z powodzeniem mozna rozpocza¢ nauke jazdy
@ ,\ na rowerze (nawet dwukotowym), nartach, rolkach, prostych
elementdow gry w pitke.

Wiek 5 lat to ,,ztoty okres motorycznosci”. Dziecku przybywa sity,
w szybkosci, zrecznosci, poprawia sie motoryka i koordynacja ruchow.
W tym wieku mozna potaczy¢ elementy biegowe z rzutowymi,
dotaczajac rownowazne i orientacyjne.

Espum?san' -
Tk Dmega
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0¥~ %es  Jak poprawié sprawnos¢ Twojego dziecka
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Przede wszystkim — znajdz czas i zapewnij swojemu dziecku przynajmnie;j

w godzine spontanicznej zabawy. Znajdz ,matpi gaj” w swoim miescie — pozwal

P4 7’\“ mu wspinac sie na drabinki, pokonywac tory przeszkod, rzucac pitkg, chodzic¢
~ porownowazni. Wiele placow zabaw jest wyposazonych w te urzgdzenia.

Dziecko btyskawicznie rozwija sie ruchowo — naucz je jazdy na rowerze,
1 '« rolkach, hulajnodze. Wasze spacery w ten sposdb bedg dtuzsze i ciekawsze.

Zapisz dziecko na zajecia zorganizowane — tanca, baletu, ptywania, gier
w rozwijajgcych motoryke. Zobacz, jakie zajecia sg organizowane w Twojej okolicy
® ’\“‘ i domach kultury. Bedg one rozwijaty umiejetnosci wspdlnej zabawy, bez
elementéw konkurenciji.

CHWAL SWOJE DZIECKO ZA POSTEPY W ZDOBYWANIU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ!

Espum?san' -y
Tk OMEOa
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ZDROWE KOSCI

pkadem, ZDROWE MIESNIE
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ZMNIEJSZENIE RYZYKA

oOTYLOSC ZMNIEJSZENIE RYZYKA

CHOROB
NOWOTWOROWYCH

/

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

ZDROWSZE SERCE 100%
ZDROWIA!!!
f l DOBRE SAMOPOCZUCIE
~ ZMNIEJSZENIE RYZYKA BYSTRY UMYSt > BRESA
CUKRZYCY g«

Eoumien.  OMGYA
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Stopniowo
zwiekszad
czas
aktywnosci
fizycznej do
ok. 90 min.
dziennie,

stanowi¢ wysitek o
Sredniej
intensywnosci, a 30
min. aktywnosc o
wysokiej
intensywnosci,

najlepsze efekty
daja rézne rodzaje
aktywnosci
fizycznej —
wytrzymatosé,
gibkos¢, site,

Partnerzy akcji

stopniowo
zmniejszac
czas bez
aktywnosci
fizycznej, taki
jak ogladanie
telewizji czy
korzystanie z
komputera.
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f*,fﬁ?f:fsqo Wprowadz ruch w rodzinne zycie

* Dziecko nasladuje Cie we wszystkim. Gdy widzi, ze dobrze sie odzywiasz
i uprawiasz sport, bedzie starato sie to powtarzad. Zaraz je pasjg sportu!

e Staraj sie ¢wiczyC razem z dzieckiem — bedzie powtarza¢ Twoje ruchy!

 Woytacz telewizor i wyjdz na dwar. Dziecko nie powinno spedzac wiecej
niz 1 godz. w jednym miejscu, zwtaszcza przed telewizorem!

* Polub spacery z dzieckiem i aktywnie wtacz sie we wspdlne zabawy!

e Jak najczesciej zostawiaj samochod w garazu — idzcie do sklepu na
piechote!

 Kupuj dziecku rzeczy, ktére wzmocnia
naturalng potrzebe ruchu, zamiast wielu
niepotrzebnych zabawek!

$
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