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Na dobry poczatek

Zdrowy jadtospis dla dzieci w wieku 1 — 5 lat

Polish translation of Getting a good start: healthy eating from one to five

(p-2)

Na dobry poczatek

Wszyscy rodzice chca zapewni¢ swoim dzieciom jak najlepszy start w
zyciu. Urozmaicona i wlasciwie skomponowana dieta to jeden ze
sposobow, aby im to zagwarantowaé.

Od tego, jak sie dziecko odzywia, zalezy w duzej mierze stan jego zdrowia w
przysztosci. Ksztattowanie dobrych nawykow zywieniowych u dzieci stanowi
gwarancje wtasciwej diety w zyciu dorostym.

Jeszcze przed ukonczeniem pierwszego roku zycia dzieci powinny uczestniczy¢
w rodzinnych positkach. Miedzy 1. a 5. rokiem zycia dzieci sg bardzo aktywne
fizycznie i szybko sie rozwijaja.

W tej broszurze przedstawiamy zalecenia oparte o wyniki najnowszych badan
naukowych, ktére powinny poméc rodzicom w zapewnieniu dobrego startu w
zyciu swoim pociechom.

(p-3)
Zdrowy jadlospis dla dzieci w wieku 1 — 5 lat

Zdrowy sposdb odzywiania sie dzieci rézni sie od zdrowej diety oséb dorostych.

Dorostych zacheca sie do zwiekszania spozycia btonnika i ograniczania ilosci
ttuszczy w jadtospisie. Jest to dieta dostarczajgca mniejszej ilosci energii (kalorii),
ale bardziej sycaca. Takie zalecenia nie sg jednak odpowiednie dla matych
dzieci, poniewaz dzieci majg mniejsze zotadki i nie mogq jednorazowo zjadac
duzych porgciji.

Dzieci ponizej 5. roku zycia powinny zjada¢ niewielkie ilosci pokarmu w
regularnych odstepach. Powinno sie im zapewniac trzy mate positki dziennie
(Sniadanie, obiad i kolacje) oraz dwie lub trzy pozywne przekaski pomiedzy
gtébwnymi positkami. W ten sposdb dzieciom dostarcza sie wszystkich
niezbednych sktadnikdw odzywczych. Aby zapobiec prochnicy zebow, przekaski
i napoje podawane miedzy positkami nie powinny zawierac¢ cukru (propozycje
zdrowych przekasek i napojow przedstawiamy na stronach 12 i 13).



Pomiedzy 2. a 5. rokiem zycia dzieciom mozna zacza¢ stopniowo podawac
wieksze ilosci produktow bogatych w btonnik, a o mniejszej zawartosci tluszczu.
Od 5. roku zycia dzieci mogg stosowac sie do takich samych zasad zdrowego
zywienia jak dorosili.

Zdrowy jadtospis powinien dostarcza¢ dziecku niezbednej ilosci kalorii,
biatka, witamin i skladnikéw mineralnych. Dzieci powinny spozywac rézne
produkty z czterech podstawowych grup zywnosciowych:

(p-4)

pieczywo, inne produkty zbozowe i ziemniaki;
owoce i warzywa;

mieso, ryby i produkty zastepcze;

mleko i nabiat.

Pieczywo, inne produkty zbozowe i ziemniaki

Ta grupa obejmuje szeroki wybdr produktow stanowigcych wazne zrédto energii
(kalorii). Dostarczajg one takze witamin z grupy B niezbednych do prawidtowego
rozwoju. Wiecej informacji na temat witamin podajemy na stronie 15.

W sktad tej grupy wchodzi bardzo wiele réznych produktow. Nalezy starac sie
podawacé dziecku duzy wybdér produktéw, aby przyzwyczaito sie do
wyprébowywania nowych pokarmoéw. Do tej grupy zywnosciowej zaliczamy:

wszystkie rodzaje pieczywa, np. jasne, razowe, pszenne, petnoziarniste,
wielozbozowe, sodowe, ziemniaczane, butki, czapati, chlebek pitta, chlebek
naan;

ptatki sniadaniowe, np. Weetabix, Ready Brek, owsianka, ptatki kukurydziane,
Rice Krispies; nalezy unika¢ podawania ptatkéw z dodanym cukrem, miodem
lub czekolada, aby zapobiec prochnicy zebow;

buteczki drozdzowe scone, nalesniki, placuszki typu crumpet, ciasteczka
owsiane, krakersy, chrupkie pieczywo;

makaron, kluseczki i ryz (odmiany niesmakowe odznaczajg sie mniejszg
zawartos$cig soli);

ziemniaki gotowane, pieczone lub puree (frytek nie powinno sie podawac¢
czesciej niz raz lub dwa razy w tygodniu).

Pokarmy z tej grupy zawierajg btonnik, ktéry reguluje prace jelit. Nalezy stara¢
sie jesS¢ produkty z maki jasnej i ciemnej, a takze produkty wielozbozowe. Nie
nalezy jednak podawac wytacznie produktow wielozbozowych, poniewaz szybko
wywotujg one poczucie sytosci, a nie dostarczajg wszystkich potrzebnych
dziecku sktadnikow odzywczych i kalorii.

Dziecko powinno otrzymywaé co najmniej jeden produkt z tej grupy z kazdym
positkiem, np. matg miseczke ptatkdw na sniadanie, kanapke na drugie sniadanie
i makaron na obiad (zob. Propozycje jad3ospisu na str. 11). llo$¢ produktéw moze
rézni¢ sie w zaleznosci od dziecka, a nawet z dnia na dzien. Nalezy kierowac sie



apetytem dziecka, ale nie nalezy pozwala¢ mu na zaspakajanie gtodu wytacznie
produktami z tej grupy.

(p-5)
Niewielkie porcje tych produktéw mozna takze podawaé miedzy positkami jako

przekaske.

K|Ika propozyciji przekasek:

kawalki tosta lub chrupkiego pieczywa z topionym serem;

ptatki $niadaniowe (najlepiej bez cukru, miodu lub czekolady) z mlekiem;
scone z mastem, margaryng lub innym niestodkim ttuszczem;

nieduze kanapki z odpowiednim niestodkim nadzieniem (propozycje
przedstawiamy na str.13);

o wafle ryzowe lub pateczki chlebowe (w miare mozliwosci bez soli).

(p.6)

Owoce i warzywa

Owoce i warzywa stanowig bardzo wazne zrodto witamin (szczegdlnie witaminy
C) i btonnika. Ciemnozielone warzywa dostarczajg rowniez duzo zelaza.

Do tej grupy zywnosciowej zaliczamy prawie wszystkie rodzaje owocéw i
warzyw. Mrozonki sg rownie warto$ciowe co swieze owoce i warzywa. Mozna
takze podawac warzywa i owoce z puszki (nalezy wybiera¢ owoce w naturalnym
soku i warzywa bez dodatku cukru i soli), a takze suszone warzywa i owoce oraz
soki owocowe. Wyjatek stanowig ziemniaki, ktorych nie zalicza sie do tej grupy.

Eksperci w dziedzinie zdrowia zalecajg spozywanie co najmniej pieciu porcji
warzyw i owocow dziennie. W przypadku matych dzieci oznacza to pie¢ porciji
,dzieciecych”, na przykitad:

e potjabtka, gruszki, banana lub pomaranczy;

o 1 tyzka stotowa satatki owocowej, owocdw z puszki lub kompotu;
e ot filizanki truskawek lub winogron;
¢ 1 1tyzka stotowa gotowanych warzyw;
e 1 tyzka stotowa pokrojonych surowych warzyw.
(p-7)

Owoce lub warzywa powinno sie podawac dziecku z kazdym positkiem oraz
pomiedzy positkami jako przekaski (zob. Propozycje jad3ospisu na str. 11).

Nalezy zacheca¢ dziecko do spozywania roznych rodzajow owocow i warzyw.
Dzieci mogg miec swoje ulubione owoce i jarzyny, ale powinno sie od czasu do
czasu podawac im takze niewielkie ilosci mniej lubianych produktow. Dzieci na
0got muszg sprébowacé nowego pokarmu kilka razy, zanim go zaakceptuja.



Jezeli dziecko nie chce jeS¢ warzyw, nie nalezy sie tym zbytnio przejmowac.
Dzieci czesto chetnie zjadajg je w innych potrawach, na przyktad w zupie czy
gulaszu. Dzieci, ktore nie lubig warzyw, czesto nadrabiajg to spozywajac wieksze
ilosci owocow.

Mate dzieci zwykle nasladujg dorostych, dlatego warto im dawac dobry przykfad i
pokazywac, z jakg przyjemnoscig zjada sie owoce i warzywal!

Kilka propozycji do wyprébowania:

¢ na 3-4 minuty przed koncem gotowania ryzu czy makaronu doda¢ garsc
mrozonego groszku lub kukurydzy;

e zmieszac przetartg marchewke, pietruszke lub rzepe z puree ziemniaczanym;

e do gulaszu i zapiekanek doda¢ nieco wiecej warzyw;

e do jogurtu dodac kawatki swiezych owocow lub owoce z puszki w naturalnym
soku;

e do deserow mlecznych mozna doda¢ duszone owoce, np. jabtko lub sliwki;

e jako przekaski miedzy positkami podawac¢ dziecku kawatki owocow lub warzyw.

(p-8)

Mieso, ryby i produkty zastepcze

Produkty z tej grupy stanowig znakomite zrodto biatka, ktore jest niezbedne do
prawidtowego rozwoju. Dostarczajg one ponadto waznych witamin, a niektére z
tych produktow sg rowniez bogate w zelazo.

Do tej grupy zywnosciowej zaliczamy:

e czerwone mieso, takie jak wotowina, jagniecina, wieprzowina, bekon, szynka,
watrébka;

e mieso kurczaka i indyka;

e ryby, w tym konserwy, paluszki rybne;

e przetwory i wyroby miesne takie jak wedliny, kotlety mielone, kawatki
panierowanego kurczaka (chicken nuggets);

¢ jajka (jajka musza by¢ dobrze ugotowane, aby zapobiec zatruciu
pokarmowemu);

e soczewica, groszek, fasola, np. fasolka z puszki w sosie pomidorowym, biata
fasola, czerwona fasola, ciecierzyca;

¢ mielonka sojowa, upostaciowane biatko roslinne (TVP), tofu, Quorn;

e orzechy, drobno posiekane lub mielone (pod warunkiem, ze w rodzinie nie
wystepuje tendencja do uczulen — zob. Kilka s3éw na temat orzechéw w dalszej
czesci broszury).

Nalezy starac sie codziennie podawac co najmniej dwie porcje z tej grupy (zob.
Propozycje jad3ospisu na str. 11). Aby zapewni¢ dziecku odpowiednig ilo$¢
zelaza, czerwone mieso powinno sie podawac¢ co najmniej dwa razy w tygodniu.
Wiecej informaciji na temat zelaza podajemy na str. 14.



Przetwory miesne, takie jak kietbaski, burgery czy kawatki panierowanego
kurczaka, zawierajg mniej biatka i zelaza, a wiecej ttuszczu i soli, dlatego nie
powinno sie podawac ich zbyt czesto.

Informacje dla rodzicow dzieci wegetarianskich lub weganskich podajemy na
stronie 15.

(p-9)
Kilka propozycji do wyprébowania:
e zapiekanka z tunczyka, kukurydzy i makaronu podawana z plastrami pomidora;
duszona wieprzowina z ananasem i papryka, podawana z ryzem;
duszony kurczak z porami i marchewka, podawany z ziemniakami puree;
spaghetti po boloinsku z zielong fasolkg;
ryba w biatym sosie lub pieczona ryba w butce tartej, z ziemniakami z wody i
warzywami;
e gotowana szynka z kapustg, ziemniakami puree wymieszanymi z dymka
(champ) i sosem pietruszkowym;
e lazania warzywna z groszkiem;
e omlet z serem, podawany z kawatkami pomidora.

Kilka stéw o orzechach
Bezpieczenstwo: Ze wzgledu na ryzyko zakrztuszenia dzieciom ponizej 5. roku
zycia nie wolno podawac catych orzechéw.

Uczulenie na orzeszki ziemne: Wiekszos¢ dzieci moze bezpiecznie spozywaé
produkty zawierajgce orzeszki ziemne (arachidowe). Jezeli jednak w rodzinie (tj.
u rodzicéw lub rodzenstwa) wystepuje tendencja do astmy, egzemy lub kataru
siennego, do 3. roku zycia powinno sie unika¢ podawania orzechéw
arachidowych lub pokarmow je zawierajgcych, takich jak masto orzechowe.

Rodzice, ktérzy obawiaja sie ryzyka wystapienia alergii u dziecka, powinni
poprosi¢ lekarza o skierowanie do dietetyka.

(p.10)
Mleko i nabiat

Mleko i produkty mlekopochodne dostarczajg energii potrzebnej do
prawidtowego rozwoju oraz witamin i sktadnikow mineralnych niezbednych do
budowy mocnych kosci.

Do tej grupy zywnosciowej zalicza sie mleko i jego przetwory, takie jak sery czy
jogurty. Wyjatek stanowi masto i Smietana.

Nalezy starac¢ sie podawac dziecku co najmniej 350 ml mleka dziennie (ale nie
wiecej niz 600 ml). Dzieciom niechetnie pijgcym mleko mozna podawac dwie lub
trzy porcje innych produktéw z tej grupy. Jedna porcja to przyktadowo:



e 25 g zéttego sera;
e 125 gjogurtu
e miseczka deseru mlecznego.

Po ukonczeniu 1. roku zycia dziecku mozna podawac petnottuste mleko krowie
zamiast mleka modyfikowanego. W przypadku dzieci karmionych piersig mozna
kontynuowac karmienie lub przestawi¢ dziecko na mleko krowie. Od pierwszego
roku zycia wszystkie napoje — z wyjatkiem mleka matki — nalezy podawac z
kubeczka i zrezygnowac z butelki (zob. A co do picia? na str.13).

Pomiedzy 1. a 2. rokiem zycia dzieciom karmionym sztucznie powinno sie
podawac¢ mleko petnottuste. Dzieciom powyzej 2. roku zycia mozna podawac
mleko pétttuste, pod warunkiem, ze majg urozmaicong diete i prawidtowo sie
rozwijajg. Chudego mleka nie powinno sie podawac dzieciom ponizej 5.
roku zycia.

Mieko sojowe mozna podawaé wytacznie za zaleceniem lekarza lub w
przypadku dzieci weganskich.

Kilka propozycji:
e spaghetti posypane tartym zéttym serem;
biaty sos do ryby lub kurczaka;
tost z serem topionym;
deser mleczny (np. custard, deser ryzowy lub kaszka manna);
jogurt ze swiezymi owocami lub owocami z puszki w soku naturalnym.

(p.-11)
Propozycja jadtospisu
Sniadanie
e maty kubeczek mocno rozcienczonego czystego soku
pomaranczowego (zob. A co do picia? na str.13)
o pfatki Sniadaniowe z mlekiem
Drugie sniadanie
e poétbanana
Lunch
e zupa z marchewki i soczewicy z kawatkami tosta
e jogurt
Obiad
e gulasz z wotowiny, marchewki i rzepy, z ziemniakami z
wody
e 1 Kkiwi
Kolacja
e pot naleSnika z mastem lub margaryng
e maty kubeczek mleka



(p-12)
Przekaski

Mate dzieci powinny miedzy positkami otrzymywac niewielkie przekaski. Nalezy
wybiera¢ produkty bezcukrowe lub o niskiej zawartosci cukru, a o duzej wartosci
odzywczej.

Pokarmy i napoje o duzej zawarto$ci cukru, takie jak stodycze, ciastka, stodzone
jogurty i desery, moga powodowac prochnice. Sg one najbardziej szkodliwe, gdy
spozywa sie je miedzy positkami. Nie oznacza to jednak, ze ich spozywanie jest
catkowicie wzbronione, ale najlepiej podawac je na koncu positkow.

Ponizej przedstawiamy propozycje przekasek.

Owoce

Jako przekagske mozna podawacé kawatki jabtka, banana, gruszki, kiwi, a takze
winogrona lub inne sezonowe owoce. Nie zaleca sie podawania owocow
suszonych, gdyz zawierajg cukier, ktéory moze powodowac prochnice. Mozna je
natomiast podawac z positkiem.

Surowe warzywa
Kawatki marchewki, ogorka, selera naciowego czy pomidora swietnie nadajg sie
do pogryzania miedzy positkami.

Jogurt lub serek homogenizowany

Do naturalnego jogurtu lub niestodzonego serka homogenizowanego mozna
dodac¢ kawalki swiezych owocow (np. banana, jabtka lub mandarynki) lub owoce
Z puszki (w soku naturalnym, nie w syropie).

Tost lub sSwieze pieczywo
Mozna podawac pieczywo pszenne, razowe, jasne, petnoziarniste lub
ziemniaczane.

(p.13)

Kanapki

Dziecku mozna podawaé kanapki z bananem, serkiem topionym, jajkiem,
tunczykiem lub chudym miesem, takim jak szynka, kurczak lub indyk.

Ptatki Sniadaniowe z mlekiem
Najlepiej jest podawac ptatki o matej zwartosci cukru, takie jak Weetabix, ptatki
kukurydziane czy owsianka.

Scones, crumpets lub nalesniki
Mozna je smarowac cienkg warstwg masta lub margaryny, ale nie stodkimi
smarowidtami, jak dzemem, miodem czy kremem czekoladowym.



A co do picia?

Po ukonczeniu pierwszego roku zycia wszystkie napoje nalezy podawac
wytgcznie w kubeczku. Nalezy catkowicie zrezygnowac z butelki. Jest to wazne,
poniewaz karmienie z butelki moze spowolni¢ rozwoj aparatu mowy, a takze
spowodowac prochnice zebow, zwlaszcza jesli podaje sie w niej stodkie napoje.

Dzieciom powinno sie podawac do picia gtéwnie mleko i wode.

Podczas positkéw dziecku mozna podawac czysty niestodzony sok owocowy (po
rozciehczeniu w proporcji 1 do 8 z wodg). Nie zaleca sie jednak podawania
sokow pomiedzy positkami.

Nie zaleca sie takze podawania zwyktych ani dietetycznych wersiji sokéw, coli,
lemoniad ani napojow gazowanych. Dopuszczalne jest ich podawanie wytgcznie
podczas gtéwnych positkow. Soki powinny by¢é mocno rozcienczone.

Herbaty nie powinno sie podawac¢ dzieciom ponizej 5. roku zycia, poniewaz
hamuje ona przyswajanie zelaza z pozywienia, co z kolei zwieksza ryzyko
niedokrwistosci (anemii).

(p.14)

Zelazo

Zelazo jest niezbedne dla zdrowia dziecka. Niedobor Zelaza powoduje anemie,
co moze niekorzystnie wptywac na rozwoj dziecka.

Nalezy starac sie codziennie podawac dziecku rézne produkty zawierajgce
zelazo (zob. ponizej). Najlepszym zrodtem zelaza sg produkty pochodzenia
zwierzecego, poniewaz zelazo w tej postaci jest najtatwiej przyswajane przez
organizm.

Innym dobrym zrodiem zelaza sg warzywa i ptatki $niadaniowe. Zelazo w nich
zawarte jest jednak stabiej przyswajalne przez organizm, dlatego podczas
positkdw nalezy spozywac produkty bogate w witamine C (np. kiwi, pomidory,
niestodzony sok pomaranczowy), poniewaz utatwia ona przyswajanie zelaza.

Co najmniej dwa razy w tygodniu nalezy podawac dziecku czerwone mieso (1j.
wotowine, wieprzowine lub jagniecine). Dzieciom na diecie wegetarianskiej
nalezy zapewni¢ dobre zrodta zelaza i witaminy C.

Najlepsze zrédta zelaza
e chuda wotowina, jagniecia lub wieprzowina
e szynka wedzona (gammon), chudy bekon, szynka
e konserwowe sardynki, makrela, tunczyk
e ciemne mieso indyka i kurczat



e watrébka i nerki

Dobre zrédia zelaza
(zwtaszcza gdy jednoczesnie spozywa sie produkty bogate w witamine C)
e ptatki Sniadaniowe wzbogacone zelazem (sprawdzi¢ na opakowaniu)
groszek, fasola, soczewica
suszone owoce, takie jak morele, sliwki, rodzynki, suttanki
z6ttko
orzechy i nasiona
tofu
pieczywo
brokuty, mtoda kapusta

Rodzice, ktorzy czujg sie zaniepokojeni z powodu niedoboru zelaza u
dziecka powinni poprosi¢ lekarza o skierowanie do dietetyka.

(p.15)

Witaminy

Urozmaicona dieta skomponowana z réznych produktéw pochodzacych z
czterech podstawowych grup zywnosciowych przedstawionych na str. 4 —11
dostarcza dziecku wszystkich witamin niezbednych do prawidtowego
rozwoju.

Pomiedzy 1. a 5. rokiem zycia eksperci zalecajg podawanie wszystkim dzieciom
suplementow witamin A i D. Suplementy dla mtodszych dzieci, oprécz witamin A'i D,
zawierajg zazwyczaj witamine C. O porade w tej sprawie mozna zwrocic sie do
pielegniarki sSrodowiskowe;].

W przypadku dzieci weganskich dostarczenie wszystkich niezbednych witamin
jest trudniejsze. Konieczne jest podawanie witaminy B12 i ryboflawiny (rowniez
nalezacej do grupy B).

Dzieci na diecie wegetarianskiej?

Wegetarianizm ma wiele postaci. Wiekszo$¢ wegetarian spozywa mleko i jego
przetwory. Niektorzy dopuszczajq jedzenie jaj, ryb, a nawet kurczaka. Weganie
nie jedzg zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego.

Diety wegetarianskie lub weganskie mogg by¢ zdrowe, pod warunkiem, ze sg
urozmaicone. Kiedy eliminuje sie z diety produkty pochodzenia zwierzecego,

(p.16)
nalezy szczegdlnie dbac o to, aby dziecko otrzymywato niezbedne biatko,

witaminy, zelazo i sktadniki mineralne z innych zrédet. Jest to szczegdlnie istotne
w przypadku dzieci weganskich. Codziennie powinno sie podawac niektore z



nastepujacych produktow:
e warzywa straczkowe, takie jak soczewica, groszek, fasola, fasolka w sosie
pomidorowym, biata fasola, ciecierzyca
tofu
biatko sojowe (TVP)
Quorn
orzechy, posiekane lub zmielone (pod warunkiem, ze w rodzinie nie wystepuje
tendencja do uczulen - zob. Kilka s30w o orzechach na str. 9).

Witamina C utatwia przyswajanie zelaza przez organizm, dlatego podczas
positkéw nalezy spozywaé owoce, warzywa lub niestodzony, mocno
rozciehczony sok pomaranczowy.

Dzieciom weganskim nalezy podawac¢ mleko sojowe wzbogacone w waph zamiast
mleka krowiego (nalezy sprawdzi¢ na etykiecie czy mleko zawiera przynajmniej 120mg
wapnia na 100ml mleka). Nalezy je podawac¢ co najmniej do ukonczenia 2. roku zycia
(lub do 5 lat, jezeli istniejg obawy, Ze dieta dziecka nie dostarcza mu wszystkich
niezbednych witamin i sktadnikéw mineralnych).

Wiele rodzajow sojowego mleka poczatkowego odznacza sie duzg zawartoscig
cukru i moze sprzyjac¢ rozwojowi prochnicy. Nalezy podawac je w kubeczku, a
nie z butelki. W miare mozliwosci mleko sojowe powinno sie podawac podczas
positkdw, a nie do popijania pomiedzy gtéwnymi positkami.

Pomiedzy 2. a 5. rokiem zycia dzieciom mozna zaczg¢ podawac mleko sojowe,
niestodzone i wzbogacone wapniem.

Wiecej informacji na temat witamin podajemy na str. 15.

W przypadku dzieci na diecie weganskiej rodzice powinni poprosi¢ lekarza
o skierowanie do dietetyka.

(p.17)
Zeby

Nigdy jest za wczesnie na troske o zdrowe uzebienie dziecka.

e Zeby nalezy my¢ codziennie, jak tylko zaczng sie wyrzynac, przy uzyciu
specjalnej szczoteczki dla niemowlat i niewielkiej ilosci pasty do zebdw z
fluorem; do 7. roku zycia mycie zebdw przez dzieci powinno sie odbywac pod
nadzorem osoby doroste;.

o Miedzy positkami nie nalezy podawac dziecku pokarmow ani napojow o duzej
zawarto$ci cukru, poniewaz szkodzg zebom.

e Jak tylko zaczng sie pokazywac pierwsze zabki, nalezy dziecko zarejestrowac u
dentysty.

e Fluor moze zapewni¢ ochrone zebom. Do wody w Irlandii P6tnocnej nie dodaje
sie fluoru. Dentysta powinien doradzi¢, czy dziecku nalezy podawac krople lub



tabletki z fluorem.

(p-18)

Wspolne positki

Podczas wspodlnych positkdbw z dorostymi dzieci majg okazje nauczyc¢ sie
prawidtowego zachowania przy stole i éwiczy¢ umiejetnosci jezykowe. Oto kilka
wskazéwek, jak je$¢ wspodlnie z dzieckiem.

o Nalezy starac sie codziennie jes¢ razem przy stole.

Dziecko powinno pomagac przy przygotowywaniu i serwowaniu positkow (o ile

jest to bezpieczne); nalezy takze pozwala¢ mu na nakrywanie i uprzgtanie

stotu.

¢ Nalezy zachecac¢ dziecko do kosztowania réznych potraw, ale w zadnym
wypadku nie powinno sie go zmuszac do jedzenia.

e Nalezy podawac rézne rodzaje produktow do jedzenia placami, zwtaszcza
owoce i warzywa, poniewaz w ten sposdb dziecko nauczy sie samodzielnie
jesc¢ i chetniej bedzie wyprobowywaé nowosci.

o Dziecko szybciej nauczy sie jes¢ samodzielnie, jesli da mu sie specjalne
sztucce dla dzieci; na poczatku nie wszystko bedzie trafiato do buzi, ale wazne
jest, aby dziecko mogto samo wyksztatci¢ sobie te umiejetnosc.

¢ Nalezy dziecku da¢ duzo czasu na skonczenie positku.

e Nalezy uczy¢ dziecko dobrych manier przy stole.

e Podczas positkdw nic nie powinno rozpraszac¢ uwagi dziecka (np. telewizja,

itp.).

(p-19)

Niejadki

Wszystkie dzieci czasem kapryszg przy jedzeniu. Jezeli dziecko nie chce jesc,
nalezy spokojnie zacheci¢ je do jedzenia. Jesli mimo zachet dziecko bedzie
nadal odmawiato jedzenia, mozna zastosowac ktorys z nastepujgcych sposobow
radzenia sobie z niejadkami.

e Spokojnie zabra¢ jedzenie i wyrzucic¢; nie proponowac¢ w zamian dziecku
czegos innego, ale zaczeka¢ do nastepnej pory positku lub przekaski.

¢ Nalezy starac sie nie denerwowac, poniewaz w spokojnej, zrelaksowanej
atmosferze dziecko chetniej je.

e Na poczatek nalezy podawac dziecku niewielkie porcje; zawsze mozna mu
podac doktadke, jesli bedzie chciato dosta¢ wiece;j.

¢ Nie nalezy przekupywac dziecka i oferowa¢ mu deseru czy stodkiej przekaski w
nagrode za jedzenie gtdbwnego dania.

e Jesli dziecko odmawia zjedzenia jakiej$ potrawy, nalezy uznac, ze nie jest ona
,daniem dnia”; po kilku dniach mozna sprobowac ponownie, podajac dziecku
ten sam produkt pod inng postacia, ktéra moze dziecku bardziej odpowiadac.

e Nalezy starac sie zidentyfikowac¢ powody, dla ktérych dziecko odmawia
jedzenia - popijanie w ciagu dnia lub czeste i obfite przekaski miedzy positkami
zmniejszajq apetyt w porze gtéwnych positkdw.



W zadnym wypadku nie nalezy zmusza¢ dziecka do jedzenia.

O porady w sprawie karmienia dziecka mozna zwracac sie do pielegniarki
srodowiskowej.
(Back cover)
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