Jestem tym,
co mi dajesz,
Mawmo!

zywienia dziecka
po [. roku zycia

od nowych konsystencji
do prawidfowyceh
nawykow zywieniowych

————————————————————————————————————————
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Dlaczego powstat ten poradnik?

Droga Mamo, drogi Tato!

Wasze wybory zywieniowe i decyzje dotyczace diety Waszego dziecka ksztattuja
Jjego przysztos¢! Sposob zywienia, szczegblnie w okresie 1000 pierwszych dni
zycia, ma duzy wptyw na rozwoj mtodego organizmu.

Pierwsze kroki rozszerzania i urozmaicania diety maluszka juz za Wami.
Ukonczyliscie plan 5 krokéw - gratulujemy! Pamietajcie, ze nadal powinniscie
troszczyc sie o prawidtowe zywienie dziecka. Mimo ze wydaje sie juz takie
samodzielne, wcigz ma wyjatkowe potrzeby zywieniowe i wcale nie jest matym
dorostym. Dzieki zebranym w tym poradniku wskazéwkom komponowanie
odpowiedniej diety, utrwalanie prawidtowych nawykow zywieniowych oraz
wprowadzanie do jadtospisu nowych konsystencji i doskonalenie umiejetnosci
samodzielnego jedzenia bedzie znacznie tatwiejsze.

BoboVita bedzie Wam towarzyszyé w komponowaniu diety dziecka - wspaniate]
przygodzie odkrywania nowych smakéw - dajac
maluchowi to, co najlepsze - odpowiedniej jakosci
bezpieczne produkty, dopasowane do potrzeb mtodego
organizmu. Bo jesteSmy tym, co jemy!

Pamietacie plan 5 krokéw urozmaicania diety?
Jesli chcecie przypomniec sobie opisane
w nim zasady, zajrzyjcie na www.bobovita.pl. “

. -, L /
Masz pytania dotyczace zywienia maluszka?
Zadaj je naszym doradcom! ,
) ? :,
J/‘t
= Q
Napisz do nich Porozmawiaj Zadzwon
- www.bobovita.pl na czacie 801 16 5555
. od poniedziatku do czwartku w godz
na WV\/W.bObOV|ta-Pl 8.00-18.00, w piatek w godz. 8.00-17.00,
we wtorek, srode | czwartek w godz optata zgodnie z cennikiem operatora

10.00-12.00 1 14.00-16.00
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[O0O0 pierwszych dni zycia
~ czas, ktory juz nigdy sie nie powtdrzy!

1000 pierwszych dni zycia dziecka to okres, ktory zaczyna sie juz w zyciu
ptodowym i trwa przez pierwsze lata po narodzinach. Sposob zywienia w tym
czasie ma fundamentalne znaczenie dla rozwoju mtodego organizmu.

9 9

To wtedy:

intensywnie ksztattuje sie dojrzewa programuje sie
rozwija sie mozg uktad uktad metabolizm
odpornosciowy pokarmowy

Mtody organizm juz nigdy nie bedzie rozwijat sie tak intensywnie - nawet
w okresie dojrzewanial

Juz w zyciu ptodowym, po narodzinach i w pierwszych latach zycia ksztattuja sie
nawyki zywieniowe i preferencje smakowe, ktore zostang z dzieckiem na dtuzej.
Wasze decyzje dotyczace diety Juniora, maja realny wptyw na przyszte wybory
zywieniowe maluszka.

) _?-?ng wiesz, ze... . _

. W trakcie 1000 pierwszych
dni zycia ma miejsce
tzw. Programowanie
zywieniowe.

PSS - v

Organizm niemowlecia i matego dziecka jest wyjatkowo wrazliwy na nadmiar lub
niedobor sktadnikow odzywczych oraz na dziatanie czynnikow zewnetrznych.

W tym okresie maluszek potrzebuje specjalnego sposobu zywienia. Innego niz
dorosli i dopasowanego do potrzeb, wynikajacych z intensywnego rozwoju

i niedojrzatego organizmu.
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Mate dziecko to nie maty dorosty

Liczba positkow, czestotliwosc ich spozywania, odpowiednia jakos¢, bezpieczefAstwo
i roznorodnos¢ produktéw, a takze wartoS¢ energetyczna i odzywcza - to
wszystko ma ogromne znaczenie przy komponowaniu codziennej diety najpierw
niemowlecia, a p6zniej matego dziecka. Jadtospis malucha powinien byé
dopasowany do jego apetytu i potrzeb, ktore sg zdecydowanie inne niz rodzicow.

Maluch nie jest matym dorogtym.
Ma inne wymagania zywieniowe, ktére wynikaja min. z:

————-

//’ intensywnego \
K wzrostu i rozwoju \
| w okresie (000 \
! pierwszych dni zycia:
\  wtymdojrzewania |
\, uktadu pokarmowego czy !
\_ odpornoéciowego,

-7 =~
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~< _ \
/ innej

1 wrazliwoéei

\

4 \ /
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.W '-. T
8razy a takze
wigeej ‘ odpowiedniej iloei
energii, istotnej
T T dla wzmozonej
I ) 4 raz ktywnoéei fizyeznej
! Mate dziecko potrzebuje wigcej' ° ”?i,mysf'oijﬂj,z .
1 nawet kilka razy wigcej “ |
| sktadnikéw odzywezych :
! iz dorosty, np.: |
| majac jednoczednie 5 razy mniejszy zotadek.
\

* W przeliczeniu na kg masy ciata, zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dn. 16 wrzesnia 2010 .
w sprawie srodkow spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego.
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Potrzeby zywieniowe matego dziecka

ZGODNIE Z ZALECENIAMI EKSPERTOW*:

—> Kazde dziecko, w zaleznosci od swojej masy ciata, do codziennego
funkcjonowania potrzebuje innej ilosci energii. Dziecko w wieku
13-36 miesiecy potrzebuje ok. 83 kcal na dobe (w przeliczeniu
na kilogram masy ciata).

—> Waznym sktadnikiem pokarmowym w diecie po 1. roku zycia jest biatko.
Jego ilos¢ nie powinna by¢ wyzsza niz 15% energii.

— Ttuszeze powinny dostarczaé 30-40% catkowitej energii. Wazne, aby
byty one odpowiedniej jakosci i stanowity Zrodto dtugotancuchowych
wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych.

= Ok. 55-60% energii dostarczanej dziecku wraz z pozywieniem
powinno pOOhOdZié z wgglowodan()w. Nalezy przy tym ograniczy¢
tzw. cukry dodane (czyli cukry stosowane jako dodatek do receptury
produktu w produkcji zywnosci i przygotowywaniu potraw). Zaleca sie
podawac produkty, ktére sg zrodtem weglowodanéw ztozonych, takie jak np.
kaszki przeznaczone specjalnie dla niemowlat i matych dzieci, petnoziarniste
pieczywo, kasze, makaron i produkty z maki z petnego przemiatu.

—> Zapotrzebowanie dziecka w wieku 13-36 miesiecy na wapr'\ wynosi 700 mg,
na wh‘amingD - 15 pg (600 jm.).

—> Gtéwnym Zzrodtem ptyndw powinna byé woda dobrej jakosci. Dzieci nie
powinny pi¢ stodzonych i gazowanych napojow.

* Normy zywienia zdrowych dzieci w 1-3. roku zycia - stanowisko Polskiej Grupy Ekspertow, zrodto: Poradnik
zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia, Instytut Matki i Dziecka, 2012 r.
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Dieta po 1. urodzinach

Maluch nie jest matym dorostym. Wymaga innego sposobu zywienia niz starsi
cztonkowie rodziny. Przejscie od diety niemowlecia do menu matego dziecka
powinno by¢ stopniowe, a positki dopasowane do szczegdlnych, zmieniajacych
sie potrzeb.

Tymezagem, jak pokazuja wyniki badari™

94% dzieci po 1. roku
zycia otrzymuje z dietg
NIEWYSTARCZAJACA
ILOSC WITAMINY D

NIEDOBORY WAPNIA
wystepuja w dietach

42% dzieci

po 1. roku zycia

83% dzieci, ktore
skoAczyty 12. miesiac N
zycia, otrzymuje
POSItKI DOSALANE

75% z nich
spozywa NADMIERNA
ILOSC CUKRU

Uktadanie diety dziecka po 1. roku zycia moze by¢ dla rodzicow wyzwaniem!
Nieodpowiednie zbilansowanie positkdw, sktadniki z ,dorostego stotu”, a takze
konsystencja niedopasowana do etapu rozwoju dziecka - to wszystko prowadzi
do tego, ze w diecie polskich dzieci brakuje sktadnikow odzywczych waznych dla
prawidtowego rozwoju, a pojawiaja sie te niepozadane w zywieniu najmtodszych.
Wiedza na temat potrzeb zywieniowych maluszka pozwoli uniknac btedow
zywieniowych - zdobedziesz ja, czytajac kolejne strony tego poradnika.

Pomoca dla rodzicéw i opiekunow w codziennym komponowaniu prawidtowo
zbilansowanej diety s tez zalecenia dotyczace zywienia dzieci po 1. roku. Eksperci
z Instytutu Matki i Dziecka stworzyli ,Poradnik zywienia dziecka w wieku od

1. do 3. roku zycia” - praktyczne zastosowanie norm zywienia, opracowanych
przez Grupe Ekspertow. Mozesz pobrac¢ go bezptatnie TUTA|. (@

* Raport z badania ,Kompleksowa ocena sposobu zywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesigca zycia - badanie
ogolnopolskie 2016 rok”, Weker H., Socha P, wsp., Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2017.
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Modelowy talerz zywieniowy

Z mysla o dzieciach w wieku od 1. do 3. roku zycia lekarze i dietetycy z Instytutu
Matki i Dziecka opracowali tzw. Modelowy talerz zywieniowy.

TrUszcze

Ten schemat w prosty sposéb pokazuje wtasciwe proporcje poszczegblnych

grup produktow, ktore powinny znalez¢é sie w menu matego dziecka. Korzystaj

z niego, komponujac jadtospis maluszka - pamietaj o 5 najwazniejszych grupach
produktow: produktach biatkowych, zbozowych, warzywach, owocach i ttuszczach.
Zwracaj uwage na odpowiednia jakos¢ sktadnikow, ktore podajesz dziecku

- powinny by¢ bezpieczne dla mtodego, wciaz rozwijajacego sie organizmu. Do
picia podawaj maluchowi wode.

Zrodto ilustragji: Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia, Instytut Matki i Dziecka.
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Sktadniki codziennej diety

Poznaj 5 grup produktow, ktore powinny tworzyc
codzienny, zbilansowany jadtospis Juniora.

WARZYWA

Warzywa powinny pochodzi¢ od zaufanych g .
dostawcow i spetnia¢ odpowiednie $
. : G

normy jakosci i bezpieczenstwa. Powinny
pojawiac sie na talerzu malucha kazdego

dnia. Wybor warzyw jest bardzo duzy,
dlatego nie ograniczaj sie tylko do tych,
ktore dziecko lubi. Warto wiedzie¢, ze
roznokolorowe warzywa zawieraja wiele
cennych sktadnikow odzywczych. Podawa]
je w suréwkach, zupach i obiadkach.

Warto zadbac o to, aby owoce
pochodzity z zaufanego zrodta.
Mozesz tez zaproponowac dziecku
deserki lub musy owocowe
zawierajace odpowiedniej jakosci

sktadniki.

PRODUKTY ZBOZOWE

Sa waznym zrodtem energii, niezbedne;
do wzmozonej aktywnosci fizycznej

i umystowej dziecka. Sa to np. kaszki
zbozowe czy rozne rodzaje pieczywa.
Produkty ze zboz z petnego przemiatu

sa bogatsze w btonnik i cenne sktadniki ;_«;p_;__,)j.:-_«\
mineralne, ale raz na jakis czas mozesz B [ -
podawac takze biate pieczywo czy biaty ryz. * ?;r?e
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PRODUKTY BIAtKOWE

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Mleko, jogurt, kefir, sery zotte i twarogowe "‘

to Zrodta tatwo przyswajalnego wapnia -~ d

(ktory jest niezbedny do budowy mocnych ¥ |
kosci i zebow), a takze biatka i niektorych ) 7 ) < _
witamin z grupy B. Karmienie piersig jest ;’ _lé iy F
najlepsze dla dziecka rowniez po 1. roku “-\\ - /

zycia. Mamo, jesli nie karmisz juz piersia,
wybieraj mleka modyfikowane o sktadzie

dopasowanym do potrzeb dzieci & \‘_’_}/

po 1. (a nastepnie po 2.) roku zycia.

MIESO, RYBY | JAJA

Mieso i ryby sa zrodtem najlepiej przyswajalnego
przez organizm rodzaju zelaza (tzw. zelazo
hemowe). Ryby o odpowiedniej jakosci powinny
pojawi¢ sie w menu dziecka przynajmniej 1-2
razy w tygodniu, sa one zrodtem kwasow
ttuszczowych z grupy omega 3. Miesa,
wytacznie te, ktore beda odpowiednie dla
mtodego organizmu, najlepiej wybiera¢ chude

- najlepiej je gotuj lub piecz (zamiast smazyc).
Pamietaj o jajach (3-4 szt. w tygodniu), ktére
dostarczaja cennych ttuszczow i witamin.

TLUSZCZE

To zrodto energii, potrzebnej dla rozwoju
dziecka. Sa niezbedne do przyswajania wielu
waznych witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach, takich jak A, D i E. Jako
dodatek do warzyw czy zupy wybieraj
ttuszcze zawierajace kwasy ttuszczowe
nienasycone, jak np. oliwa z oliwek lub

olej rzepakowy. Zrodtem ttuszczow sa tez
produkty mleczne, mieso, ryby i masto.

www.bobovita.pl




Rodzaje positkow w menu

Mate dziecko kazdego dnia powinno otrzymac 4-5 positkow - 3 podstawowe
(Sniadanie, obiad, kolacja) i 1-2 uzupetniajace (drugie Sniadanie i podwieczorek).
Porcje poszczegolnych produktéw powinny byé odpowiedniej wielko3ci,
odpowiadajacej jego specjalnym potrzebom. Przygotowujac positki, warto siegac
po konkretne przyktady, opracowane przez specjalistow:

PRODUKTY BIALKOWE (4-5 porcji)

PRODUKTY MLECZNE (3 porcje)
przyktad jednej porgji to:

W 1 szklanka mleka modyfikowanego typu Junior

W 1/2 szklanki jogurtu, kefiru lub maslanki
W 2 tyzeczki twarozku lub biatego sera

W 1 plasterek lub tyzeczka tartego
z6ttego sera

INNE PRODUKTY BIALKOWE (1-2 porcje)
przyktad jednej porgji to:
W cienki plaster pieczonego schabu,

ryby lub 1/2 piersi z kurczaka

W 1/2 jajka lub 1 plasterek chudej wedliny

PRODUKTY ZBOZOWE (5 porcji)

przyktad jednej porgji to:

W ok 6 tyzek (50 g) kaszki zbozowej

W 2-3 tyzki gotowanej kaszy gryczanej,
makaronu lub ryzu

W 1/2 butki petnoziarnistej lub 1 kromka

chleba razowego lub 1/2 butki pszennej
lub 1 kromka jasnego chleba

www.bobovita.pl



WARZYWA (5 porgji)

przyktad jednej porgji to:
W warzywa zétte: 5 fasolek
szparagowych, 2 tyzki kukurydzy

W warzywa pomaranczowe: 2 tyzki startej
marchewki lub gotowanej dyni

W warzywa biate: 1 ziemniak, 1/2 szklanki
biatej kapusty kwaszonej, szklanka
gotowanej cukinii, kalafiora

W warzywa czerwone: 1 maty pomidor, 1/2 matej
papryki, 1-2 tyzki gotowanych buraczkow,
1-2 tyzki gotowanej czerwonej kapusty

OWOCE (4 porcje)

przyktad jednej porgji to:

W owoce z6tto-pomaranczowe i biate:
jabtko, gruszka, morele (3 sztuki),
mata brzoskwinia, 1/2 banana

W owoce fioletowo-purpurowe:
1/2 szklanki porzeczek, jagod

W owoce czerwone: 1/2 szklanki malin

W 1/2 szklanki soku ze swiezych owocow

TLUSZCZE (1-2 porcje)
przyktad jednej porgji to:

W 1 tyzeczka oliwy z oliwek, oleju F @-"‘—'_—
rzepakowego, 11yzeczka masta

www.bobovita.pl




Wielko&é porc;i dla matego dziecka

Komponowanie prawidtowe] i bezpiecznej diety juniora nie musi by¢ trudne!

Wystarczy, ze zapamietasz kilka waznych zasad.

—> SNIADANIE

Pierwszy positek dnia. Jego podstawa powinny byc
produkty biatkowe - gtéwnie mleko i produkty
mleczne, np. jogurt naturalny, kefir, napoje na bazie
mleka czy kaszka BoboVita. Pamietaj, ze nie tylko
mleko jest Zzrodtem biatkal

—> OBIAD

Gtowne zrodto energii i wartosci odzywczych.

Najlepiej, jesli sktada sie z zupki i drugiego dania. Dbaj

o odpowiednig jakos¢, réznorodnosé i regularnosé
positkéw. Staraj sie wprowadzaé warzywa do obiadu
dziecka kazdego dnia - warto, aby poznawato smak
delikatnego miesa czy ryby w potaczeniu z réznymi
warzywami.

—> KOLACJA

Przede wszystkim powinna byc lekkostrawna, bogata
w weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne, jak
np. kaszka zbozowa. Pamietaj o positkach, ktore
dziecko zjadto w przedszkolu czy ztobku.

—> DRUGIE SNIADANIE, PODWIECZOREK

Uzupetniaja zapotrzebowanie
malucha na energie. Moga by¢
na bazie mleka czy jogurtu.
Dobrym rozwigzaniem beda tez
Musy warzywne czy owocowe,

L

Kompozycja Sniadania*:

prod. biatkowe ..o 2 porcje
prod. zbozowe. ... 1 porcja
WArZyWa ......c.ccccovvccoirvconivcinneenn | POrcja
OWOCE ..o 1 porcja

Kompozycja obiadu*:

prod. biatkowe....................... 1 porcja
prod. zbozowe.............c........... 1 porcja
WArZYWA oo 2 porcje
OWOCE........ovvviiiviiriccciiiiercceceene. | POTCjA
Kompozycja kolagji*

prod. biatkowe ... 1 porcja
prod. zbozowe. ... 1 porcja
warzywa/owoce..................... | porcja

Kompozycja drugiego Sniadania*:

prod. biatkowe.............ooe....... 1 porcja
prod. zboZowe...............c.cc.ccc..... 1 porcja
Warzywa/OWoCe. ..o, 1 porcja

Kompozycja podwieczorku*
prod. zbozowe/biatkowe ......... 1 porcja

Warzywa/OWoCe. ..o, 1 porcja

* 7rodto: Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia, Instytut Matki i Dziecka, 2012 .

Porady dotyczace zywienia i rozwoju dziecka
znajdziesz w aplikacji BoboVita!
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Odpowiednia jako&é
i bezpieczenstwo produktow

Organizm niemowlecia zdecydowanie rozni sie od organizmu dorostego

- jest wyjatkowo wrazliwy i wciaz dojrzewa, dlatego moze mie¢ problemy

z poradzeniem sobie ze szkodliwymi substancjami, ktére moga sie znalezc

w zywnosci ogolnodostepnej (odpowiedniej dla starszych cztonkoéw rodziny).
Za pomoca zmystow - poprzez wyglad, smak czy zapach - nie da sie ocenié,
czy warzywo lub owoc jest odpowiednie dziecka.

Spozycie przez dziecko takiej samej jak przez osobe dorosty ilosci zanieczyszczen
(np. pestycydow) wraz z zywnoscig moze nie by¢ odpowiednie dla malucha,
poniewaz w jego przypadku spozycie tych substancji w przeliczeniu na kilogram
masy ciata bedzie wielokrotnie wyzsze! Wtasnie dlatego istnieje kategoria
produktow przeznaczonych specjalnie dla niemowlat i matych dzieci. Takie
positki, deserki czy kaszki - zgodnie z przepisami prawa - spetniaja znacznie
bardziej restrykcyjne normy (nawet do kilku tysiecy razy bardziej surowe!) niz
produkty ogoélnodostepne.

BoboVita dba o odpowiednig jakos¢ i bezpieczenstwo produktow. Kontroluje
proces produkcji na kazdym etapie. Wiemy, ze w zywieniu niemowlat i matych
dzieci nie ma miejsca na przypadek, dlatego:

W kazda partia zb6z, warzyw i owocow BoboVita przechodzi nawet ponad
600 testow jakosci i bezpieczenstwa, aby mie¢ pewnosé, ze sktadniki s
odpowiednie dla mtodego, rozwijajacego sie organizmu,

W starannie dobieramy dostawcow, ktorzy z ogromng troska i zaangazowaniem
dbaja o swoje uprawy - dlatego z wiekszoscig z nich wspdtpracujemy od
ponad 10 lat,

W wybodr i przygotowanie dostawcy do naszych restrykcyjnych wymagan zajmuje
nawet 2 lata,

W eksperci BoboVita regularnie kontrolujg dostawcow, przeprowadzajac rocznie
nawet 100 audytow, aby mie¢ pewnos¢, ze maluszki otrzymaja to, co
najlepsze,

W normy jakosci i bezpieczenstwa dla naszych warzyw sa nawet do 5000 razy*
bardziej restrykcyjne w poréwnaniu do warzyw przeznaczonych dla dorostych.

* Dotyczy norm dla pestycydéw w warzywach. Zywnos¢ dla niemowlat i matych dzieci spetnia normy
bezpieczefstwa i jakosci produktu wynikajace z prawa europejskiego i krajowego. Normy te sg o wiele bardziej
restrykcyjne w poréwnaniu z zywnoscig ogblnego przeznaczenia.
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Jak wybieraé froduk‘rg
odpowiednie dla mateqo dziecka?

Wiesz juz, ze maluch wciaz dojrzewa i jest wyjatkowo wrazliwy, co oznacza, ze
jego organizm mogtby sobie nie poradzi¢ z neutralizacja zbyt wysokich poziomow
szkodliwych substancji (np. zanieczyszczen zywnosci), ktére moga by¢ obecne

w zywnosci ogolnodostepne;.

Wtasnie dlatego najlepszym wyborem dla niemowlat i matych dzieci sa kaszki,
positki, deserki i musy w tubkach przeznaczone specjalnie dla tej grupy
konsumentow. Takie produkty posiadaja na opakowaniu wskazanie wieku, ktore
jest utatwieniem w wyborze positku dopasowanego do etapu, na jakim znajduje
sie maluch, a takze gwarancja odpowiedniej jakoSci i bezpieczefstwa. Pamietaj,
ze kolorowa etykieta z uSmiechnietym zwierzatkiem nie swiadczy o tym, ze
positek zostat przygotowany specjalnie dla najmtodszych.

% -2 Owoce, warzywa, miesa i ryby wykorzystywane w produktach
t.{? BoboVita pochodza wytacznie od zaufanych dostawcéow.

Kaszki, obiadki i deserki BoboVita spetniaja wyjatkowo
restrykcyjne normy jakoSci i bezpieczenstwa oraz zawierajg
odpowiednie iloSci i proporcje roznorodnych sktadnikow
odzywczych.

Produkty BoboVita nie zawieraja konserwantow, barwnikow
/i wzmacniaczy smaku.

POMIESIACY

Wskazanie wieku na opakowaniu pozwala wybra¢ bezpieczny produkt

o konsystencji dopasowanej do umiejetnosci malucha. Sa to positki, deserki

i kaszki z wiekszymi kawatkami sktadnikow i wyczuwalnymi grudkami, aby dziecko
mogto doskonali¢ umiejetnos¢ pracy jezyka, zycia i gryzienia.
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Kaszki zbozowe
- wazny element diety matego dziecka

Produkty zbozowe to zrodto weglowodandw ztozonych, np. skrobi, ktore
dostarczaja dziecku energii - m.in. dla prawidtowego rozwoju organizmu oraz
wzmozonej aktywnosci fizycznej.

Kleiki czy kaszki powinny pojawic sie w diecie niemowlecia jako jedne

z pierwszych nowych smakow - zaraz po warzywach i owocach. Ich konsystencja
pozwala maluszkowi przejs¢ od diety ptynnej, opartej wytacznie na mleku, do
bardziej statych positkow.

Kaszki powinny zajmowac wazne miejsce w menu, poniewaz sg zrodtem energii,
tak waznej dla coraz bardziej samodzielnego malucha, ktéry kazdego dnia chce
z radoscia odkrywac Swiat.

Czy wiesz, ze niektore kaszki zawieraja gluten? W Swietle najnowszych doniesief
eksperci zalecaja, aby rozpoczaé wprowadzanie glutenu w niewielkich iloSciach

w dowolnym okresie po ukonczeniu 4. miesigca zycia (17. tydzien zycia)

do 12. miesigca zycia.
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Doznaj kagzki BoboVita

Dostawcy BoboVita troszczg sie o swoje zboza juz od ziarenka - uprawiaja je
oraz selekcjonuja z mysla o potrzebach niemowlat i matych dzieci. Dzieki temu
kaszki BoboVita to bezpieczne i odpowiedniej jakoSci produkty, dopasowane do
wyjatkowych potrzeb najmtodszych konsumentow.

Kaszki BoboVita, powstajace z roznorodnych zb6z, mleka modyfikowanego**
i pysznych owocow, dostarczajg dziecku:

’ _ energie, ktora jest niezbedna do zabawy,
7590 a takze dla rozwijajacego sie organizmu,

zelazo - wazne dla uktadu odpornosciowego
i rozwoju poznawczego, a kaszki mleczne rowniez jodu,
witaminy, m.in. C, D* i z grupy B, tak wazne w codziennym

Jjadtospisie. Tymczasem az 94% dzieci po 1. roku zycia
otrzymuje z dieta niewystarczajaca ilos¢ witaminy DI***

e

Owocowy smak kaszki pozwala na zapoznanie dziecka
z roznorodnoscia smakow, dzieki czemu positki nie sa monotonne.

Kagzki BoboVita powstaja
az z 8 roznorodnych zboz:

pazenica
proso

- ?P Czy wiesz,ze... . _______________“___________

N\
: ..miejsca upraw sg wybierane ze wzgledu na klimat, aby zapewnic¢ zbozom :
: najdogodniejsze warunki wzrostu. 100% zb6z pochodzi z Europy, a wszystkie :
\ kaszki BoboVita sg produkowane w Polsce! |
\ /

* Zgodnie z wymaganiami prawa mleczne kaszki BoboVita zawieraja witaminy B1 oraz D.

** W ofercie BoboVita znajduja sie takze kaszki bezmleczne, przygotowane z odpowiedniej jakosci roznorodnych zb6z

*** Raport z badania ,Kompleksowa ocena sposobu zywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesigca zycia - badanie
ogoblnopolskie 2016 rok”, Weker H., Socha P, wsp., Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2017
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Kaazki BoboVita PORCJIA 2807

W Nie zawieraja dodatku cukru - swoj pyszny, tagodnie stodki smak zawdzieczaja
naturalnym cukrom pochodzacym z mleka, owocow i zboz.

W Te z mlekiem modyfikowanym sa zrodtem:

energii, energii dla rozwijajacego sie organizmu
i aktywnosci dziecka,

zelaza, waznego dla prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
" 4
9

organizmu,

witamin, waznych dla rozwoju, m.in. C, D* czy z grupy B*,
gktadnikdw mineralnyeh, m.in. wapnia* i jodu.

W Istnieja rowniez 4 kaszki
bezmleczne, zawierajace
odpowiedniej jakosci
bezpieczne zboza

- ?P Czy wiesz, ze... -

..wybrane kaszki zawieraja

I
[}
: make z petnego przemiatu
\

——— e - - —————————

Stad ich ciemniejszy kolor. Zboza z petnego przemiatu sa uwazane za bardzo
wartosciowe, poniewaz zawierajg wiele cennych sktadnikow odzywczych.

Kazda porcja kaszki BoboVita PORCJA ZBOZ dostarcza kluczowych sktadnikéw
dla wzrostu i rozwoju Twojego maluszkal

* Zgodnie z wymaganiami prawa
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Positki BoboVita
~ dopagowane do potrzeb Twojego dziecka

Juz od poczatku rozszerzania diety, a takze na kolejnych etapach zywienia
dziecka, warto zadba¢ o réznorodnos¢ positkow. To podstawa w nauce
prawidtowych nawykow zywieniowych!

Rola réznorodnej diety jest zaspokajanie zapotrzebowania dziecka na energie

i sktadniki odzywcze. Proponowanie maluszkowi bogactwa smakéw przyzwyczaja
go takze do tego, by jada¢ urozmaicone positki. Dlatego warto, aby kazdego dnia
w menu maluszka znajdowaty sie ré6znorodne sktadniki spetniajace restrykcyjne
normy jakosci i bezpieczenstwa: rézne rodzaje warzyw i owocow oraz rozne
gatunki mies i ryb odpowiedniej jakosci. Sktadniki te znajdziesz w produktach
BoboVita!

Positki BoboVita zawieraja réznorodne warzywa, miesa (w tym cielecine, krélika
i tososia) Zupki i obiadki przeznaczone specjalnie dla najmtodszych nie zawieraja
konserwantow, barwnikow i wzmacniaczy smaku*.

«

Do wyboru masz produkty dla dzieci po 6., 8., 9., 10. i 12. miesiacu zycia
- poznaj je wszystkie TUTA].

* Zgodnie z wymaganiami prawa.
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Owoce BoboVita - pyszne i bezpieczne

Owoce BoboVita rosna w regionach oferujacych najdogodniejsze warunki ich
wzrostu i dojrzewania. Dzieki temu mozesz mie¢ pewnos¢, ze podajesz swojemu
dziecku produkt zawierajacy roznorodne, wartosciowe i naturalnie pyszne
sktadniki, bez konserwantow, barwnikéw i wzmacniaczy smaku*.

Do wyboru masz deserki w stoiczkach lub musy w tubkach, ktére idealnie nadaja
sie na spacer czy plac zabaw. To roznorodne kompozycje owocowych smakow

w ulubionych przez maluchy smakach oraz warianty unikalne na polskim rynku,
np. z mlekiem kokosowym. Dzieki nim dziecko bedzie mogto czerpac radosc

z nauki samodzielnego jedzenia - tyzeczka lub powyzej 12. miesiaca prosto

z tubkil

- ?P Czy wiesz, ze... .________

: ..normy dla owocow BoboVita sg nawet :
I

do 3000 razy** bardziej restrykcyjne
’ w poréwnaniu do tych obowiazujacych dla
|

owocow przeznaczonych dla dorostych?

* Zgodnie z wymaganiami prawa

** Dotyczy norm dla pestycydéw w owocach. Zywnos¢ dla niemowlat i matych dzieci spetnia normy
bezpieczenstwa i jakosci produktu wynikajace z prawa europejskiego i krajowego. Normy te sa o wiele bardziej
restrykcyjne w poréwnaniu z zywnoscia ogolnego przeznaczenia.
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Jak prawidtowo przechowywaé
produkty BoboVita?

Tworzac pyszne i roznorodne produkty dla Twojego dziecka, dbamy
o ich odpowiednia jakos¢.

Mozesz zachowac ja na dtuzej - pamietaj o kilku waznych wskazéwkach.

' POSILKI W SLOICZKACH - SPRAWDZ OPAKOWANIE!

® Zamkniety stoiczek mozesz przechowywac w temperaturze
pokojowej. Nasze produkty swoja trwatos¢ zawdzieczajg
pasteryzacji lub sterylizacji w wysokiej temperaturze.

® Zanim kupisz stoiczek w sklepie, sprawdz, czy opakowanie
Jjest szczelne: wieczko powinno by¢ nieco wkleste.

® Nie podawaj produktu, jesli mozesz wcisnac srodek
wieczka do wewnatrz.

N

® Przy pierwszym otwarciu wieczko charakterystycznie kliknie.
To znak, ze nikt przed Toba nie otwierat stoiczkal

' KASZKI - PRZECHOWUJ HIGIENICZNIE!

® Nigdy nie przesypuj kaszki bezposrednio do innego opakowania. Do pudetka
wt6z kaszke, pozostawiajac ja w oryginalnym opakowaniu. Pudetko myj
regularnie, aby usuna¢ resztki kaszki. Po otwarciu przechowuj kaszke nie dtuzej
niz 3-4 tygodnie!

® Podajac positek ze stoiczka lub
przyrzadzajac kaszke dla dziecka,
zawsze przestrzegaj wskazowek
podanych na opakowaniul!
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Dobre rady i wskazéwki
dla kazdego opiekuna
' JAK WYBRAC KASZKE DLA DZIECKA?

® Do wyboru sa kaszki mleczne i bezmleczne, zawierajace roznorodne zboza.
Na opakowaniach znajdziesz tez informacje o ich rodzaju:

Kaszki mleczne Kaszki bezmleczne
na bazie mleka modyfikowanego mozesz przygotowac z dodatkiem Twojego
- wystarczy, gdy dodasz wode, mleka (a takze mleka modyfikowanego lub
zgodnie z wytycznymi na opakowaniu. preparatu mlekozastepczego).

e
e/
e s g st B |
Wskazanie ' Mrrica ezglutenowa

wieky T — I

Rodzaje zbbz

Na przodzie opakowania znajdziesz
takze informacje o rodzajach zbéz,
z jakich powstajg kaszkil

@ sAMODZIELNE JEDZENIE

Maluszek coraz czesciej probuje jes¢ samodzielnie?
W trakcie positku chwyta w raczki kawatki pokarmu
i siega do miseczki? Te rosnaca ciekawos¢ warto
wykorzysta¢ do nauki samodzielnego jedzenia!

Podczas karmienia daj maluchowi do raczki jego
wtasng tyzeczke. Zachecaj go do samodzielnego
picia z otwartego kubka. Wspieraj dziecko w nauce
samodzielnego jedzenia.



@ satAGAN PRzY JEDZENIU

Uczac sie jes¢ samodzielnie, maluch na pewno
ubrudzi siebie i wszystko wokot... Posadz dziecko
z dala od 3cian, natdéz mu ubranko, ktérego nie
szkoda zaplamic i pozwdl mu cieszy¢ sie ze
zdobywania nowych umiejetnoscil

@ WAZNE zASADY PRZY STOLE

e Mate dziecko jest bystrym obserwatorem. Pokaz mu, ze ptacz i krzyk
nie s droga do otrzymania tego, na co ma ochote.

® Nie nagradzaj maluszka za zjedzenie obiadu. Zadbaj, aby positek byt
przyjemnoscia dla dziecka, np. poprzez tadne podanie i mity nastrgj.

o Swieé przyktadem! Podawaj na stét zdrowe dania, w tym duzo warzyw i owocow,
a takze dokonuj wtasciwych wyborow zywieniowych, zeby uczyé malucha.

' TO WARTO ZABRAC W PODROZ
Kaszki BoboVita i wode
Mleko modgﬁkou)ane lub mleko - szybko i tatwo
i wode do jego przygotowania przygotujesz petnowartosciowy

positek

>

e g
6 >

Lo T
e LIS MO B gy

.

Deserki lub musy BoboVita Positki odpowiednie j

w nowych opakowaniach. Zmieszcza sie
do kazdej torby i bezpiecznie dojada
z Wami do celu

dla malucha - zupki
i obiadki BoboVita
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J ak zadbaé o réznorodnoéé w diecie dziecka?
Wypradbuj propozycje od BoboVita!

Dieta matego dziecka powinna by¢ urozmaicona, czyli zawiera¢ réznorodne
produkty dopasowane do potrzeb mtodego organizmu. Jak sprawi¢, aby menu
nie byto monotonne, a kazdy positek dostarczat waznych sktadnikéw
pokarmowych? BoboVita przychodzi z pomoca! Mamy nadzieje, ze nasze
propozycje na wprowadzenie roznorodnosci na talerzyk malucha beda dla Ciebie
inspiracja w komponowaniu codziennego, zbilansowanego jadtospisu dziecka.

¥ Propozycja l: %

SNIADANIE

e Kaszka bezmleczna BoboVita PORCJA ZBOZ bezmleczna 7 zbdz
zbozowo-jaglana na mleku modyfikowanym

® gruszka

Il SNIADANIE

® Pieczywo z twarozkiem, szczypiorkiem i pomidorem

OBIAD - | DANIE OBIAD - Il DANIE

® Zupa brokutowa ® BoboVita Spaghetti po boloAsku

PODWIECZOREK

® BoboVita Brzoskwinie, jabtko i mango

KOLACJA

® Omlet z warzywami na masle, mleko modyfikowane

Pamietaj, aby w ciagu dnia dziecko miato mozliwoS¢ picia wody - takze w trakcie
positkow. Polecana jest woda naturalna, zrodlana, niskozmineralizowana.

www.bobovita.pl




W Propozycja 2: %

SNIADANIE

® Kaszka bezmleczna BoboVita PORCJA ZBOZ 7 zb6z zbozowo-owsiana jabtko
na mleku modyfikowanym

Il SNIADANIE

® Jogurt naturalny z owocami

OBIAD - | DANIE OBIAD - II DANIE

® Zupa dyniowa z oliwg ® BoboVita Warzywna potrawka z wotowing

PODWIECZOREK

® BoboVita Mus owocowy BoboVita jagody i jabtka z bananem

KOLACJA

® Kawa zbozowa na mleku modyfikowanym, pieczywo razowe z satatka jarzynowa

Pamietaj, aby w ciagu dnia dziecko miato mozliwoS¢ picia wody - takze w trakcie
positkow. Polecana jest woda naturalna, zrodlana, niskozmineralizowana.
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Droga Mamo, Drogi Tato,

mamy nadzieje, ze porady zawarte w tym poradniku okazaty sie pomocne.
Pamietajcie, ze Wasze dziecko nie jest matym dorostym. Od tego, jak bedziecie
komponowali jego diete w pierwszych latach zycia, beda zalezaty wybory
zywieniowe malucha w przysztosci. Powodzenial

7 AN
: Zachecamy do odwiedzenia www.bobovita.pl, :
: gdzie znajdziecie wiecej informacji o: :
: ® Zzywieniu Waszego dziecka, :
I ® jakosci i bezpieczenstwie produktow BoboVita, I
: e kaszkach, positkach, deserkach - - :
: i musach odpowiednich na kazdy etap rozwoju dziecka, :
: ® klubie BoboVita, w ktorym znajdziesz konkursy z nagrodami i znizki na :
produkty BoboVita |
N e e e e e e e e e e e e e e e e e et e Y Y 2 2 /
e g@ SN
: Korzystaj z klubu BoboVita! Wejdz na www.bobovita.pl :
: ® Otrzymuj wiadomosci dostosowane do wieku Twojego dziecka. :
I ® Bierz udziat w konkursach i wygrywaj nagrody. !
: ® Dziel sie poradami i doswiadczeniami z innymi rodzicami. :
A /
Pobierz bezptatna aplikacje BoboVita na telefon!
Znajdziesz w niej porady z zakresu zywienia i rozwoju
dziecka oraz dzienniczek nowych smakéw, pomocny
w okresie rozszerzania diety.
0 App Store Il B> Google pay
NASI DORADCY
Kontaktuj sie z nami zawsze,
gdy masz pytania na temat
zywienia i rozwoju maluszkal
%
Napisz do nich Porozmawiaj Zadzwon
- www.bobovita.pl na czacie 801 16 5555
- www.bobovita.pl 6.00-15.00, v pitek w 906z 8061700,

we wtorek, Srode | czwartek w godz optata zgodnie z cennikiem operatora

10.00-12.00 i 14.00-16.00
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