Jak rozpoznac niedobor waznych
sktadnikow u dziecka?

1. Niedobdr witamin | mineratdw u dzieci

Coraz wiecej dzieci cierpi na choroby spowodowane brakiem cennych
witamin i skladnikow mineralnych w organizmie. Za taki stan zdrowia
maluchéw odpowiadaja przede wszystkim dieta uboga w sktadniki
odzywecze, zanieczyszczone Srodowisko, a takze aktywno$¢ ruchowa
zamieniona na dlugie godziny spedzane przed monitorem komputera.

W przypadku niemowlat wplyw na ich zdrowie ma przede wszystkim dieta —
ta, ktora mama stosowala w ciazy oraz w pierwszych miesiacach zycia
dziecka. Najwazniejsza jest jednak czujno$c¢ i szybka reakcja rodzicoéw, bo do
niedoboru skladnikow odzywczych moze doj$¢ na kazdym etapie rozwoju.
Dowiedz sie, jakie sa najczestsze niedobory wystepujace u dzieci i jakie
symptomy o nich $§wiadczace powinny cie zaniepokoic.

2. Niedobor witaminy D

Witamina D pelni bardzo wazne funkcje w organizmie — zwlaszcza w tym
dopiero rozwijajacym sie. Jest niezbedna do prawidlowego

przyswajania wapnia, ktory jest najwazniejszym skladnikiem zdrowych
kosci i zebow. Utrzymuje rowniez prawidlowe funkcjonowanie ukladu
odpornosciowego, nerwowego oraz miesniowego.

Niedobdr witaminy D jest bardzo niebezpieczny — zwlaszcza w
pierwszych miesigcach zycia. Moze prowadzi¢ do rozwoju

nieodwracalnych wad postawy, np. krzywicy, a takze stanow zapalnych
skory.

U starszych dzieci jest przyczyna demineralizacji ko$ci i znacznego
spowolnienia ich wzrostu. Moze powodowac osteopenie i osteoporoze.
Skutkiem niedoboru s takze slabe kosci i zeby oraz oslabienie shuchu.
Jak rozpozna¢ niedob6r witaminy D u dziecka? Przede wszystkim objawami
beda: niespokojny sen, zaparcia i problemy z pecherzem (np. nietrzymanie
moczu). Dodatkowo warto zwroci¢ uwage na bol stawéw i mie$ni. Dzieci,
ktorym brakuje witaminy D, traca apetyt, maja zaburzenia
widzenia, a takze odczuwaja pieczenie w gardle.

U niemowlat powinna zaniepokoi¢ plaska potylica oraz wypukle guzy
na czole. Maluch moze mie¢ rowniez tzw. zabi brzuszek lub krzywiczy
brzuszek, czyli lekko splaszczony, ,rozlany” na skutek znacznego
oslabienia mie$ni.
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3. Niedobor magnezu

Magnez nie bez powodu jest czesto nazywany biopierwiastkiem zycia. Bierze
udzial w najwazniejszych procesach zachodzacych w organizmie. Dba

o prawidlowe funkcjonowanie ukladu odpornosciowego, a takze o
optymalna wydolno$¢ ukladu kostnego, trawiennego, nerwowego i krazenia.

Niedobo6r moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen ze strony wszystkich
tych systemow.

U dzieci powoduje go przede wszystkim dieta bogata w przetworzone
produkty, jedzenie typu fast food, stodzone, gazowane

napoje oraz powietrze zanieczyszczone metalami ciezkimi.

Najczestszymi objawami niedoboru tego pierwiastka u dzieci

sa: nadpobudliwosé¢ psychoruchowa, agresywne

zachowania czy zaburzenia emocjonalne, np. zmienno$¢ nastrojow.

Warto rowniez zwroci¢ uwage na stan zebow dziecka — niedobor
magnezu jest jedng z najczestszych przyczyn rozwoju préchnicy. Do
pozostalych objawow naleza: zmeczenie, astma, bdle i skurcze

miesni, bezsenno$¢, zaparcia, nudnos$ci, moczenie nocne oraz brak apetytu.

4. Niedobor biatka

Bialko jest jednym z najwazniejszych skladnikow odzywczych w organizmie.
Spehia przede wszystkim funkcje budulcowa wszystkich narzadow.
Uczestniczy w przemianie materii, dzieki niemu mozliwy jest prawidlowy
wzrost i rozwd@j. Niedobor tego skladnika jest w szczeg6lnos$ci bardzo
niebezpieczny dla dzieci i mlodziezy.

Moze powodowa¢ opdznienie rozwoju fizycznego i psychicznego.
Prowadzi rowniez do rozwoju niebezpiecznej choroby o nazwie
kwashiorkor.

Dodatkowo niedobér bialka jest odpowiedzialny za wypadanie
wlosow, lamliwo$¢ paznokei czy owrzodzenie blony sluzowej
przewodu pokarmowego. Jak rozpoznaé, ze dziecko moze cierpie¢ na
jego niedobor?

Przede wszystkim bedzie oslabione i zmeczone, mozesz zauwazy¢ u
niego nagly spadek masy ciala, brak apetytu, szorstka, suchg skore
oraz obrzeki wystepujace na policzkach, dloniach i oczach.

5. Niedobor wody

Teoretycznie dzieci powinny wypijac¢ 4—6 szklanek plynéw w ciagu
dnia, niemowleta ok. 700 ml. W praktyce jest jednak inaczej — wypijaja ich
zdecydowanie za malo.
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Dodatkowo plyny, ktére otrzymuje organizm, to najczesSciej stodzone napoje
gazowane, ktore niekorzystnie wplywaja na zdrowie i moga by¢

przyczyng nadwagi i otylo$ci w p6zniejszym wieku.

Odwodnienie u niemowlat i malych dzieci moze zagrazac ich zyciu i
wymaga natychmiastowej pomocy lekarza. U mlodziezy

powoduje trudnos$ci z nauka, koncentracjg oraz bezsenno$¢.

Fakt, ze twojemu dziecku brakuje wody, poznasz po tym, jak sie zachowuje
— moze by¢ senne, rozdraznione, skarzy¢ sie na bdl glowy, oslabienie
fizyczne i zaparcia.

Robigc zakupy, pamietaj, zeby ograniczy¢ do minimum, a najlepiej
calkowicie wyeliminowac¢ z menu dosladzane produkty do picia czy
napoje gazowane. Najlepsza bedzie woda naturalna, do ktérej mozesz doda¢
kilka plasterkow owocow.

6. Niedobor zelaza

Zelazo to kolejny bardzo wazny skladnik mineralny, ktéry powinien znalezé
sie w diecie dziecka juz od najmlodszych lat. Odpowiada on bowiem za
produkcje czerwonych krwinek, wspomagajac naturalng odpornosé
organizmu, prace serca oraz dotlenienie organizmu. Wplywa korzystnie

na rozwoj mozgu u maluchéow.

Niedobor zelaza u dzieci moze spowodowaé

niedokrwisto$¢, czyli anemie. U tych najmlodszych zwieksza

takze podatnos$¢ na infekcje i zakazenia, ostabia i uposledza rozwdj.
Jak rozpozna¢, ze dziecku brakuje tego pierwiastka?

Najczestszymi objawami s3: blados¢ skory, zmeczenie, nieche¢ do

zabawy, brak apetytu, zawroty i bole glowy, krwawienie z dzigsel, a
takze wieksza niz zazwyczaj liczba siniakow na ciele.
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