Dréb w diecie dzieci

Mieso drobiowe ze wzgledu na jego walory odzywcze, sktad aminokwasowy,
zawarto$¢ witamin i mineratéw oraz delikatny smak jest polecane juz od 5
miesigca zycia dziecka.

Wielu rodzicéw bardzo starannie podchodzi do tematu Zywienia dzieci,
zwtaszcza tych najmtodszych. Zdajg sobie sprawe, ze odpowiednio dobrana
dieta jest niezwykle istotna dla poprawnego rozwoju kazdego dziecka, a
prawidtowo uksztattowane nawyki zywieniowe procentujg przez cate zycie.
Wiele pytan budzi wprowadzanie miesa do diety dziecka.

Wszyscy dietetycy zgodnie wskazujg, ze ze wzgledu na swoje wtasciwosci, to
wtasnie mieso drobiowe powinno jako pierwsze zagosci¢ w jadtospisie malucha.
Dréb jest tatwo przyswajany przez organizm, smaczny i nie zbyt intensywny w
smaku. Ponadto mieso drobiowe zawiera mato ttuszczu oraz cholesterolu i
stanowi cenne zrédto tatwo przyswajalnego biatka i aminokwaséw niezbednych
do rozwoju mtodego organizmu.

Drob — zalety miesa i zalecenia dietetyczne

W pordwnaniu z innymi gatunkami mies, dréb odznacza sie delikatng struktura
widkien, co dla malucha, ktéry dopiero uczy sie gryz¢ i zué, jest bardzo istotne.
Poza tym, podobnie jak inne gatunki miesa, dréb zawiera sporo zelaza, a takze
cenne mineraty i witaminy — w tym witamine B12, ktorej nie ma w roslinach.
Obecna w nim witamina PP odpowiada za prawidiowg prace uktadu
trawiennego malucha i jednoczesnie pozwala spozytkowac energie dostarczang
z innymi produktami. Warto zaznaczy¢, ze w miesie drobiowym znajduje sie tez
sporo cynku, magnezu oraz innych witamin z grupy B, wspomagajgcych
odpornos¢ oraz prace uktadu nerwowego, a takze krwionosnego.

W jadfospisie malucha drob moze pojawié sie juz po 5 miesigcu zycia, gdy
gwattownie wzrasta zapotrzebowanie na biatko i nie zawsze moze by¢ ono
zaspokojone z mlekiem matki.

Potrawy zawierajgce mieso drobiowe znakomicie zaspokajajg potrzeby
zywieniowe niemowlat — sg lekkostrawne i nie powodujg bélu brzuszka — ale
tez dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym. Dlatego zespdt ekspertow
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rekomenduje podawanie dzieciom chudego miesa drobiowego 2-3 razy w
tygodniu.

Co warto wiedzieé o drobiu i jego bezpieczenstwie?

Warto wiedzie¢, ze wbrew wielu krzywdzgacym opiniom, dréb produkowany w
Polsce jest w petni bezpieczny. Nie zawiera w sobie ani hormondw, ani
antybiotykédw. Kupujgc mieso drobiowe warto wybieraé sprawdzony drob,
zwtaszcza dréb pakowany. Daje on pewnos¢, ze caty proces jego produkcji —
poczagwszy od fermy, a skonczywszy na produkcie w opakowaniu — przebiegat
pod scistg kontrolg. Potwierdzeniem jest m.in. etykieta na opakowaniu, ktéra
dostarcza wielu cennych informacji. Ponadto niektére produkty drobiowe
opatrzone s3g dodatkowymi certyfikatami jakosSci, takimi jak np. QAFP,
gwarantujgcy wysoka i powtarzalng jakos¢ produktu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg bazg przepiséw, gdzie mozna znaleic
przepisy utozone przez dietetykdw, zarowno dla maluchow, jak i dla tych nieco
starszych.
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