CZY PRAWIDEOWO KARMISZ SWOJE DZIECKOQO?

Z pozoru dla wielu rodzicéw karmienie dziecka i)
nie jest niczym trudnym. *
Problem pojawia sie wtedy, gdy dziecko nie chce jesc. i

Poznaj wazne zasady, ktore pomoga ci unikna¢ btedow

zywieniowych: o
] - # e
x Staraj sie, aby jadlospis byl zbilansowany \()‘: >4
Dieta dziecka bedzie prawidlowo zbilansowana, : S M

gdy zostang wykorzystane réoznorodne produkty spozywcze — mleko (w tym
modyfikowane) i produkty mleczne, pieczywo, kasze, mieso (zwlaszcza dréb), ryby, owoce
i warzywa, a przygotowywane positki beda urozmaicone. Niestety mata r6znorodnosc diety
to jeden z najczestszych bledow w zZywieniu matych dzieci

x Pobudzaj apetyt.

Zachowuj regularne, 3-4-godzinne przerwy miedzy positkami dziecka. Staraj sie, by pory
karmienia dziecka odpowiadaty porom positkow dorostych, tak byscie mogli wspélnie

w nich uczestniczy¢. Unikaj podawania przekasek i napojow (sokow, mleka) miedzy
positkami — thumiq one apetyt na wiekszy positek. Jesli maluch jest spragniony, pozwdl mu
napic sie niegazowanej wody.

X Regularnie wprowadzaj nowe produkty/pokarmy/positki.

Szanuj nieche¢ dziecka do nowych produktéw — proponuj mu nowosci, ale nie zmuszaj do
ich spozywania. Pamietaj, by chwali¢ dziecko, gdy zje nowy rodzaj pokarmu.

X Nie poddawaj sie!

Warto pamieta¢, ze odczucia dziecka zwigzane z rozpoznaniem nowego smaku i jego
akceptacja nie dokonujg sie automatycznie! Zdarza sie tez czesto, ze maluch odrzuca
proponowang potrawe z uwagi na ,,inne” niz dotychczas doznania smakowe - ztosci sie
i wypluwa jedzenie. Cze$¢ rodzicow w takiej sytuacji wycofuje sie z podawania nowej
potrawy. Tymczasem najlepszym rozwigzaniem jest stopniowe oswajanie dziecka

z nowym smakiem oraz cierpliwe i konsekwentne zachecanie go do sprébowania
symbolicznej lyzeczki. Pozytywny efekt widoczny jest po kilkunastu prébach - dziecko
zazwyczaj samo otwiera buzie przed nastepna porcja.

x Podawaj posilki odpowiednie do wieku.

Porcje podawane dziecku powinny by¢ nieduze, a ich konsystencja i sktad dostosowane do
wieku, indywidualnych potrzeb i apetytu dziecka. Do ukladania diety dziecka pomocny
moze by¢ modelowy talerz zywieniowy, ktéry obrazuje udzial poszczegdlnych grup
produktéw wyrazony w iloSciach porcji w jadlospisie dziecka.
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X Zadbaj o wlasciwa konsystencje potraw

Wedtug ekspertow wsrod Polskich rodzicow panuje tendencja do podawania potraw

o niewlasciwej konsystencji, czyli nadmierne ich rozdrabnianie, przecieranie, miksowanie.
Tymczasem w okresie poniemowlecym konczy sie proces wyrzynania wszystkich zebow
mlecznych, co pozwala matemu dziecku nabywac i doskonali¢ umiejetnoSci w zakresie
gryzienia i zucia pokarmow statych. Wprowadzanie nowych konsystencji umozliwia
przede wszystkim ¢wiczenie Zucia, gryzienia oraz ksztaltowanie umiejetnosci
samodzielnego jedzenia przez dziecko. Dla prawidlowego rozwoju warto unikac
podawania potraw o niewlasciwej konsystencji, nadmiernego ich rozdrabniania,
przecierania, miksowania.

X Ogranicz ilosc¢ cukru i soli w diecie maluszka

Podawanie matym dzieciom positkow ze zbyt duzg zawartoscig soli i cukru jest duzym
problemem w Polsce: az 83% matych dzieci dostaje positki dosalane a 75% spozywa za

duzo cukru! Zbyt duza ilos¢ cukru, ktorego zrodtem moze by¢ dostadzanie potraw i napojow

w domu oraz podawane w nadmiarze: soki i stodzone napoje, stodycze oraz inne dostadzane
sacharoza produkty maja powazne konsekwencje. Przede wszystkim przyczyniajq sie do
rozwoju prochnicy zebow i zaparé¢, a dlugofalowo mogg skutkowac¢ nadmiarem masy ciata.
Sprzyjaja takze zaburzeniom taknienia, a nieche¢ malego dziecka do spozywania
pelnowartosciowych positkow moze grozi¢ niedoborami! Istotne w prawidlowym
zywieniu dzieci jest tez unikanie soli. W zamian potrawy dla dzieci mozna uatrakcyjniac
dodatkiem Swiezych listkow warzyw i zi6t.

X Nie rozpraszaj malucha i pilnuj czasu karmienia.

Maluch powinien zacza¢ jeS¢ w ciggu 15 minut od podania mu positku. Nie nalezy
pospieszac dziecka, ale karmienie nie powinno trwa¢ dhuzej niz 30 minut. Rolg rodzica
jest ustalenie czytelnych dla dziecka zasad odnoszacych sie do sytuacji jedzenia. Staraj sie
nie rozpraszac dziecka, nie zabawiaj go nadmiernie. W sytuacji, gdy makuch nie chce jes¢,

mozesz dac dziecku zabawke, by zachecic je do rozpoczecia positku — pozniej jednak nalezy

ja schowa¢, by nie odwracata uwagi od jedzenia.

X Pozwdl dziecku jes¢ samodzielnie i akceptuj jego sposob jedzenia.

Podaj maluchowi np. wlasng tyzeczke, odpowiedniq dla jego wieku. Akceptuj tez jedzenie
ragczkami, dotykanie jedzenia, brudzenie sie itp. Dziecko w tym wieku ma duza potrzebe
poznawcza. Nie tylko przyglada sie podawanym mu przez rodzicow réznym positkom, ale
takze dotyka ich i smakuje. Warto na to pozwoli¢! Stopniowe i konsekwentne oswajanie
maluszka, przez wiele cierpliwych préb a takze przez samodzielne poznawanie, przyniesie
pozytywny efekt. Warto dopilnowac ksztalttowania wiasciwych nawykow zywieniowych, bo
wzory postaw i zachowan utrwalone w pierwszych latach zycia dziecka maja tendencje do
przetrwania, bez wzgledu na to, czy sg korzystne, czy niekorzystne.
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x Dbaj o dobra atmosfere w jadalni.

Przyjazna atmosfera to klucz do sukcesu w kazdym miejscu, dlatego powinna ona panowac
takze w jadalni. Pilnuj swojej postawy i dbaj o pozytywne nastawienie. Nie ztos¢ sie, gdy
dziecko nie chce jesc lub przedtuza positek. Pomagaj w nauce jedzenia, zachecaj do
probowania nowych smakow. Nigdy jednak nie karz, ani nie nagradzaj dziecka za to, ze
odmowito jedzenia. Wychwalanie dziecka za zjedzenie catej porcji lub ganienie, gdy porcja
pozywienia nie zostata do konca zjedzona moze juz na wstepie zaburza¢ mechanizm
samokontroli faknienia.

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska
30.09.2020r.
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