10 ztotych zasad w Zywieniu dziecka po 1 roku Zycia

Wzory postaw i zachowan utrwalone w pierwszych latach zycia dziecka majg tendencj¢ do przetrwania, bez
wzgledu na to, czy sa korzystne, czy niekorzystne! Jak zatem najlepiej wykorzysta¢ ten krytyczny czas rozwoju
okreslonych preferencji i nawykow zywieniowych?

Okres rozszerzania diety w pierwszym roku zycia rozpoczat przygode z nowosciami i nalezy kontynuowaé
podawanie kolejnych, zdrowych produktow. jest nadal bardzo wartosciowe, ale samo w sobie nie
dostarcza juz wszystkich sktadnikow odzywczych potrzebnych do rozwoju- niezbedna jest zywno$¢ najwyzszej
jakosci! Dieta dziecka bedzie prawidtowo zbilansowana gdy zostang wykorzystane réznorodne produkty
spozywcze — mleko (w tym modyfikowane) i produkty mleczne, pieczywo, kasze, migso (zwtaszcza drob), ryby,
owoce i warzywa, a przygotowywane positki beda urozmaicone. Mate urozmaicenie diety jest czestym bledem
w zywieniu polskich dzieci. Wedtug ekspertow moze by¢ wynikiem zarowno dzieciecego lgku przed
nowosciami/nieznanymi pokarmami (tzw. ), probleméw z akceptacja niektorych produktow (czesto
warzyw oraz miesa), jak i braku czasu, ale takze tolerancji i cierpliwosci rodzicow do stopniowego
przyzwyczajania dziecka do zréznicowanego asortymentu produktow. Warto zatem wtozy¢ maksimum wysitku
W nauczenie juniora wlasciwego zywienia, gdyz z pewno$cig zaprocentuje to na przysztosé.

2. Podawaj posilki odpowiednie do wieku dziecka

Dieta dziecka powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb i apetytu dziecka. Styl zycia i wtasciwe
zywienie maja ogromny wptyw na dlugos¢ i jakos¢ zycia, wiemy rowniez, ze najwazniejszym czasem dla
programowania naszego zdrowia i zycia jest okres ptodowy i pierwsze trzy latal Sposob zywienia dziecka
powinien by¢ urozmaicony — pod wzgledem doboru produktow spozywczych i z unikaniem — nadmiaru cukru i
soli oraz substancji dodatkowych (np. barwniki, konserwanty). Pelowarto$ciowa catodzienna dieta dziecka
powinna uwzglednia¢ produkty z roznych grup zywnos$ci, w odpowiednich proporcjach. Do uktadania diety
dziecka pomocny moze by¢ ktory obrazuje udziat poszczegolnych grup produktow
wyrazony W ilo$ciach porcji w jadtospisie dziecka.

3. Szanuj apetyt
Warto pamietad, ze dziecko w wieku 1 — 3 lat ma mata pojemno$¢ zotadka. Ze wzgledu na to wazne jest
dostosowanie wielkosci porcji do wieku i indywidualnego zapotrzebowania dziecka. Nie przekarmiaj dziecka,
jesli dziecko rozwija si¢ prawidtowo — posiada naturalng regulacje apetytu. Nie nalezy jej zaburzaé. Niektore
dzieci chetniej jedza mniejsze positki, ale czesciej. Niewlasciwe jest jednak karmienie dzieci z czestotliwoscia
kilkunastu razy w ciggu doby, w takiej sytuacji warto zwrocié¢ szczegolng uwage na inne aspekty sposobu
zywienia (m.in. przekaski, napoje, stodycze).

4. Nie poddawaj sie
Warto pamietaé, ze odczucia dziecka zwigzane z rozpoznaniem nowego smaku i jego akceptacja nie dokonuja
si¢ automatycznie! Dziecko w okresie poniemowlecym potrafi juz dobrze porozumiewac si¢ otoczeniem, zdaje
sobie takze sprawe, ze ptacz i krzyk jest skutecznym sposobem na osiaganie swojego celu, jakim jest np.
uzyskanie od rodzica ulubionej przekaski, deseru, stodkiego napoju. Zdarza si¢ tez czesto ze 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 sprobowania symbolicznej tyzeczki. Pozytywny efekt widoczny jest po kilkunastu probach - dziecko
zazwyczaj samo otwiera buzi¢ przed nastgpng porcja.

5. Zadbaj o wlasciwa konsystencje potraw
Eksperci sa zgodni- wsrod Polskich rodzicow panuje tendencja do podawania potraw o0 niewlasciwej
konsystencji, czyli nadmierne ich rozdrabnianie, przecieranie, miksowanie. Tymczasem w okresie
poniemowlgcym koniczy si¢ proces wyrzynania wszystkich z¢bow 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 ksztattowanie umiejetnosci
samodzielnego jedzenia przez dziecko. Dla prawidtowego rozwoju warto unika¢ podawania potraw o
niewlasciwej konsystencji, nadmiernego ich rozdrabniania, przecierania, miksowania.
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6. Utrzymuj regularnos¢ i przerwy pomiedzy positkami, pora
karmienia dzieci powinna odpowiadaé porze positkow
rodzinnych

W zywieniu dziecka bardzo wazna jest regularno$¢ spozywania positkow i ich odpowiednia liczba dlatego
szczegblng uwage nalezy zwroci¢ na czgsto$¢ spozywania positkow i ich organizacje, dobor produktow w diecie,
warto$¢ energetyczng i1 odzywczg oraz nawyki i zachowania zywieniowe. Wiasciwa organizacja positkow
podawanych dziecku w ciggu dnia zapewnia rownomierna podaz energii, a takze cze¢$ciowo zapobiega btedom
zywieniowym. W ciggu dnia dziecko powinno otrzymac 4-5 positkow: 3 podstawowe ($niadanie, obiad,
kolacja) i 1-2 uzupetniajace (drugie $niadanie i/lub podwieczorek). Przerwy pomi¢dzy positkami sa niezbedne i
powinny wynosi¢ ok 3-4 godzin. Niewtasciwa organizacja positkow podawanych dziecku w ciggu dnia czyli
zbyt duza liczba positkow (powyzej 4-5), czeste pojadanie to najczestsze btedy w zywieniu matych dzieci. Po
pierwszym roku zycia niewskazane jest tez utrzymywanie karmiefi nocnych oraz karmienie butelka ze
smoczkiem poniewaz moze to skutkowac zaburzeniami prawidtowego rozwoju mowy oraz predysponowa¢ do
wad zgryzu.

7. Nie podawaj dziecku przekasek i stodkich napojow,

zwlaszcza pomiedzy positkami
Zbyt duza ilos¢ cukru, ktorego zrodtem moze by¢ dostadzanie potraw i napojéw w domu oraz podawane w
nadmiarze: soki i stodzone napoje, stodycze oraz inne dostadzane sacharozg produkty ma powazne
konsekwencje. Przede wszystkim przyczynia si¢ do rozwoju prochnicy zgbow i zaparé, a dtugofalowo moze
skutkowa¢ nadmiarem masy ciata. Sprzyja takze zaburzeniom faknienia, a niech¢¢ matego dziecka do
spozywania petnowartosciowych positkow moze grozi¢ niedoborami! Kluczowe w prawidtowym zywieniu
dzieci jest tez unikanie soli. W zamian potrawy dla dzieci mozna uatrakcyjnia¢ dodatkiem §wiezych listkow
warzyw i ziot.

8. Ogranicz czas karmienia do 30-35 minut

takze czasu jedzenia, co moze niepotrzebnie wydtuza¢ czas karmienia i negatywnie wptynaé na organizacje
positkéw. Rola rodzica jest ustalenie czytelnych dla dziecka zasad odnoszacych si¢ do sytuacji jedzenia. Staraj
si¢ nie rozprasza¢ dziecka, nie zabawiaj go nadmiernie.

9. Zachecaj do samodzielnego jedzenia

Dziecko po 1. roku zycia wykazuje potrzebe samodzielnej aktywnosci np. przy jedzeniu. Warto zacheca¢ do
samodzielnego jedzenia i akceptowac zachowania zywieniowe wiasciwe dla wieku, np. jedzenie raczkami,
dotykanie jedzenia, brudzenie si¢. Z chwilg, gdy dzieci osiagna juz odpowiedni poziom rozwoju, rodzice
powinni wiaczac je we wspolne przygotowywanie positkow i robienie zakupdéw spozywcezych. Te aktywnosci to
dobra okazja do stopniowego wprowadzania koncepcji ,,wiem co jem”.

Dziecko po 1. roku zycia ma duza potrzebe poznawcza dlatego czesto manipuluje roznymi przedmiotami,
sprawdza rézne ich wlasciwosci. Charakterystyczna dla tego etapu rozwojowego ciekawo$¢ dziecka odnosi sie
takze do sytuacji zwigzanych z jedzeniem. Dziecko nie tylko przyglada sie podawanym mu przez rodzicow
réznym daniom, ale takze dotyka ich i smakuje. Warto na to pozwoli¢! Dziecko stopniowo przyzwyczaja sie do
nowosci, stopniowe i konsekwentne oswajanie, przez wiele cierpliwych préb a takze przez samodzielne
poznawanie, przyniesie pozytywny efekt. Warto dopilnowa¢ ksztattowania wiasciwych nawykow
zywieniowych, bo wzory postaw i zachowan utrwalone w pierwszych latach zycia dziecka majg tendencje do
przetrwania, bez wzgledu na to, czy sa korzystne, czy niekorzystne.

W ksztattowaniu prawidlowych nawykow zywieniowych u dziecka istotna jest nie tylko cierpliwos¢ i
konsekwencja rodzicow, ale takze ustalenie przez nich czytelnych dla dziecka zasad odnoszacych si¢ do sytuacji
jedzenia. Jest to niezb¢dne przy realizowaniu zalecen zywieniowych! Pamigtaj: Ty decydujesz o tym, CO
dziecko je dziecko decyduje o tym, ILE zje.

Opracowano na podstawie poradnika zywienia dziecka w wieku od 1-3 roku zycia, Instytutu Matki i Dziecka



