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1.Podstawowe zasady zywienia dzieci w wieku 1-3
2.Kalendarz zywieniowy

3.Wprowadzanie nowych smakow i produktdéw
4.Korzysci wspolnych zakupdw, gotowania i jedzenia
5.Neofobia zywieniowa
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e zroznicowane positki przygotowywane z vdziatem warzyw, owocow, produktdéw zbozowych, chudych mies,
ttustych ryb, jaj, produktédw mlecznych, warzyw strqgczkowych, olejéw roslinnych, orzechdéw i nasion

e przewaga gotowania na parze lub wodzie, duszenie i pieczenie (zamiast smazenia)

e stosowanie naturalnych przypraw, w tym ziotowych i warzywnych

e ograniczenie wykorzystywania produktéw wysoko przetworzonych oraz jedzenia gotowych przekqgsek

e woda mineralna niskozmineralizowana - dominujgcy ptyn



Produkty ¢o | v2.

(g
o

Nie zalecane
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e warzywa i owoce (zaréwno $wieze, €
jak i mrozone lub suszone)

e surowe: mieso, ryby, jaja
e niepasteryzowane mleko krowie
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o Zrédta biatka, takie jok: chude e grzyby lesne

mieso, ryby, jajka, nasiona roslin

(o

e napdj ryzowy

strqgczkowych, orzechy i produkty e e herbata z kopru wtoskiego

mleczne e produkty stodzone, cukier

e 7rddta weglowodandw, np.: kasze, e sOl
ptatki, ryz, makaron, pieczywo
(produkty petnoziarniste) oraz

ziemniaki

e zdrowe ttuszcze, jak ttoczone na
zimno oleje, prawdziwe masto oraz
orzechy
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WQV‘OWOAZONQ nowqch
Smakow | produktow *

Rodzice sq wzorem dla dziecka i poprzez ich nasladowanie
maluchy dokonujg wybordéw zywieniowych, dlatego podstawowym
sposobem na rozszerzanie diety dziecka jest podawanie

mu produktdw z rodzinnego stotu.

Im wiecej roznorodnosci na stole i otwartosci w postawie rodzicow,
tym chetniej dziecko bedzie siegac z ciekawosciq po nowe
produkty.

Aby zaakceptowad i polubi¢ nowe smaki ludzie potrzebujq przynajmniej kilkunastu prob.



Korzysci zdrowotne

Dzieci i mtodziez, ktére regularnie jedzq wspdlne positki z rodzing:
o Spozywajq wiecej warzyw i owocow,
o Odzywiqjq sie bardziej racjonalnie i zrownowazenie.

Wspolne poSuki 2 dzietwi -
o\\aczeao sa tak wazne?

Nauka przez doswiadczenie

Dzieci uczq sie:
o Jak przygotowywac i podawad positki,
o Jak komponowac zbilansowany positek na talerzu,
o Jak czesto nalezy spozywac warzywa i owoce.

wWzmachnianie zaangazowania dziecka

Aby zwiekszyc¢ zainteresowanie jedzeniem i samodzielnos¢
dziecka, nalezy:

o Zaangazowac je w hakrywanie do stotu,

o Wspdlnie przygotowywac positki,

o Tworzyc razem liste zakupdw,

o Chodzi¢ wspdlnie na zakupy spozywcze.

Wptyw na zdrowie psychiczne i relacje rodzinne

* Wspdlne jedzenie to nie tylko profilaktyka zdrowia
fizycznego, to rowniez wsparcie emocjonalne, budowanie
relacji i poczucia bezpieczenstwa



Ziote zasady W50lneao
Jedzenia goSukow

Zaangazuj dziecko w przygotowanie positku i nakrywanie do stotu np. obieranie warzyw, rozktadanie zastawy, serwetek,
nalanie zupy do talerza

e wybierz te czynnosdci, ktére dziecko jest w stanie wykonywad, zaleznie od wieku i sprawnosci fizycznej.

e witqczenie dzieci w czynnosci domowe, buduje w nich poczucie odpowiedzialnosci, waznosci i przynaleznosci.

Wuytqcz telewizor i odtdéz telefon. Takie urzqdzenia utrudniajq rzeczywisty kontakt i rozmowe z domownikami, a takze
nie pozwalajqg na odpowiednie skupienie sie na tym, coiile jemuy.

Positek jest dobrqg okazjg do rozmowy o wydarzeniach, ktére czekajg na Was danego dnia, albo tych, ktére sq juz

za Wami.

Zacznij od siebie - podziel sie z resztqg domownikdw opowiesciq o tym, co dzis sie dziato, co ciekawego widziatas lub jakie
masz plany na reszte dnia. To $wietny poczqgtek rozmowy, zachecajqcy dzieci do opowiadania o swoich przygodach

i emocjach. ® o2
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Neo€obia 'Z\iw\en\owa

Neofobia zywieniowa to naturalny etap rozwoju, w ktérym dziecko odczuwa lek lub nieche¢ wobec
nowych, nieznanych pokarmoéw - szczegdlnie tych o odmiennym wyglqdzie, zapachu czy konsystenciji :

moze objawiac sie nie jest to chorobaq, najczesciej pojawia sie miedzy 18. a 24.
niecheciq a mechanizm obronny miesigcem zycia - kiedy dziecko zyskuje
do wczesniej na nieznane wiekszq niezaleznosdé
lubianych pokarmodw i Swiadomos¢é

Jak postepowadé, gdy pojawi sie neofobia?
Podejdz z empatiq, spokojem i akceptacjq - dziecko nie jest ,niejadkiem”, tylko sie boi.

W domu:

Zachowaj spokdj i cierpliwosc - nie komentuj i nie oceniqj przy jedzeniu

Oferuj réznorodne produkty bez nacisku - wielokrotna ekspozycja

Wprowadzaj ,bezpieczne pokarmy” razem z nowymi - np. podajqgc znang marchewke z nowym brokutem
Pozwdl na samodzielnosc - nie karm na site, pozwdl jes¢ rekami

Angazuj dziecko w przygotowanie positkdw - wybieranie warzyw, mieszanie, naktadanie




Neo€obia 'Z\iw\en\owa

Metoda ,,matych krokéw” (systematyczne odwrazliwianie):

zachecaqj
do
dziecko widzi przytozenia
pokarm do ust / zaakceptowanie
na talerzu polizania w positku

pozwdl mu go sprobowanie

dotkng¢ / mate;j ilosci
bawi¢ si¢ nim (nawet 1 ml!)

W razie potrzeby:
e Konsultacja z pediatrq lub dietetykiem dzieciecym - zwtaszcza gduy:
- dziecko gwattownie traci na wadze
- ma silnie ograniczonq diete (<10 produktdéw)
- objawy trwajq dtuzej niz kilka miesiecy




Povady - Yok kugowal 2 ylowq? h

" g om e . e s 4 : i marketingowe - produkt
Hasta typu “dla dzieci”, “bio”, “naturalne”, “bez cukru”, “zrédto witamin” - g P

NIE GWARANTUJA ZDROWEGO | PROSTEGO SK+ADU. ~ oze zawlerac
niezalecane sktadniki.

Kolorowe opakowania i znane postacie z bajek nie gwarantujq jakosci. Im krétszy skiad

tym lepiej.
e Cukier i jego zamienniki: syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany,

sok owocowy zageszczony, fruktoza, glukoza, maltoza, dekstroza,
sacharoza, midéd, melasa.

e Stodziki: aspartam, sakruloza - nie sq zalecane dla matych dzieci. Czytaj sktad i wartosc
o Aromaty sztuczne, wzmaczniacze smaku : glutaminian sodu. odzywczq, a nie tylko to co
e Barwniki sztuczne i konserwanty. na przodzie opakowania.

o Utwardzone oleje roslinne (ttuszcze trans).

e Ma krétki sktad - im krdétszy, tym lepszy.
o Sktada sie z rozpoznawalnych sktadnikdéw, ktére mozna znalezé w kuchni.
e Nie zawiera dodatkdw, ktdre nie sq potrzebne dziecku.

Przyktad dobrego sktadu:

Wuybieraj produkty
jak najmniej
przetworzone.
Jabtka 60%, gruszki 40% - koniec.

Zty sktad (przyktad):
Przecier owocowy (jabtka 40%, banany 20%), cukier, aromat naturalny, regulator kwasowosci:
kwas cytrynowy, witamina C (jako konserwant)

e Domowe positki dajg petng kontrole nad tym, co je Twoje dziecko. |
e Nawet prosty domowy budyn, zrobiony z mleka i banana, bedzie zdrowszy
niz gotowy deserek ,dla dzieci”.




Povaa\\' - Jak wybvaé dobowy 303&)\(“\'?

Idealny jogurt dla dziecka :

Naturainy
Petnottusty * mleko
m e zywe kultury bakterii
o - e jesli w sktadzie jest Smietanka lub biatka mleka,
Z krotkim sktadem to tez jest ok.

Bez dodatku cukru

Bez dodatku mleka

\Yj proszku e cukru/syropu glukozowego/zageszczonych sokéw owocowych,
e aromatodw,
Bez barwnikéw e barwnikéw,

zagestnikow.

i aromatow
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