Rozszerzanie diety w domu,
jako element dobrego jedzenia w placowce.

Mgr Agnieszka Danielewicz,
dietetyk, edukator w cukrzycy, trener MBT&TT
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Poznajmy sie.

,Karmienie jest pierwszym zadaniem, w ktérym rodzic i dziecko

dziatajg razem dla osiggniecia wspolnego celu”.

(Dr. L. Bates Ames, F.L.lig, S.M.Backer Rozwdjpsychiczny dziecka, GWP 2016)
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Jakie czynniki mogg wptywacd
na wybrany model zywienia w domu?
Przekonania.
Wptyw reklamy i mediow spotecznosciowych.
Doswiadczenia, w tym doswiadczenia wielopokoleniowe.

Tradycje i normy.

Kultura zywieniowa w rodzinie w srodowisku. \u%\'lfié“
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Poznajmy potrzeby Naszego Maluszka.

Rozszerzanie diety niemowlecia nalezy rozpocza¢ po ukonczeniu 17-tego tygodnia
zycia (4m.z.), ale nie pdzniej niz w 26-tym tygodniu zycia (6m.z.).

W tym wtasnie czasie u wiekszosci dzieci rozwija sie umiejetno$¢ spozywania
pokarmoéw statych.

W ciggu pierwszego roku zycia niemowle uczy sie gryzienia i zucia pozywienia, przy
czym najwieksze mozliwosci uczenia sie tych umiejetnosci obserwuje sie miedzy
6.—10. miesigcem zycia. (http://www.imid.med.pl)

Okres wprowadzania do diety niemowlecia zywnosci uzupetniajacej jest bardzo
wazny dla rozwoju dziecka i nauki nawykow zywieniowych

(Kaminska D. SM/Pediatria/2017/T.14/231-233)



Mamo, tato — popatrz Jestem Gotowy/a.

Okres wprowadzenia do diety niemowlecia zywnoSci uzupetniajacej jest istotny z

powodu szybkiego wzrastania i progresywnego rozwoju.

To krytyczny okres w nauce nowych smakow, konsystencji pokarmow i nawykow

zywieniowych.

Sygnaty mogace stwierdzac gotowosc dziecka do podjecia jedzenia:

Wiek okoto 6 miesiecy

Umiejetnos¢ utrzymania stabilnej, siedzgcej pozycji z podparciem pleckéw lub bez)
Zanik odruchu wypychania jezyczka, kiedy do buzi trafia pokarm A
Stabilne utrzymywanie gtéwki i kontrola jej ruchdw w pozycji siedzace;j. ﬁ, ‘

Dziecko moze wyciggac raczki, prébowac chwytac — to co widzi.




Dom, w ktorym pachnie jedzeniem.

Zatrzymajmy sie na chwile w tym miejscu. Pomysimy chwile o naszej gotowosci do
tego etapu. Potrzebujemy czasu, zaufaniai ... zakupéw produktow, by w domu
dziecku stwarza¢ mozliwos¢ do pozytywnej ekspozycji zwigzanej z
przygotowaniem jedzenia.

Rekomendacje dotyczace ilosci innych positkow:
Miedzy 6-8 miesigcem podajemy 2-3 positki uzupetniajaca

Miedzy 9 a 24 miesigcem 3-4 positki uzupetniajgce, plus 1-2 przekaski.

,Kazdy kes ma sens”

Gestosc¢ energetyczna oznacza to, jak duzo sktadnikdw odzywczych znajduje sie w
okreslonej porcji (WHQO) 100g = 70 kcal (tyle co w mleku mamy lub mm).



Dom, w ktérym pachnie jedzeniem.
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Ahoj przygodo!

,Rozszerzanie diety, to nauka, to droga do poznawania, to zmiana to wspdlna
przygoda i mozliwos¢ zbudowania dobrych relacji z jedzeniem”.

Nauka — kolorow, struktur, przekrojow, co jest mokre, co suche, co zostawia plamki...
Droga — do poznawania jakie to jest w buzi: zimne, ciepte, gtadkie, szorstkie, gtosne...

Zmiana — odczuwania, ze tym sie moge najes¢ (juz nie tylko mlekiem), ze raz tata,
mama, babcia, ciocia, brat ...ile ludzi chce ze mna by¢ przy positku...

Przygoda — a jak zareaguje mama jak wypluje, wyrzuce, dlaczego mama nie je, - tylko
ja, dlaczego tata je cos innego?....
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Rozszerzanie diety to proces, ktory bedzie trwat wiele miesiecy w czasie ktorego tez
duzo dowiesz sie 0 samym sobie. Dziecko potrzebuje przewodnika, bgdz gotowy.



Ogolne wytyczne dotyczgce produktow wigczanych do diety.

Wi3aczaj réznorodne warzywa i owoce, nawet gorzkie smaki zielonych warzyw.

Karmienie mlekiem matki / modyfikowanym powinno by¢ kontynuowane po
wprowadzeniu pokarmow uzupetniajgcych.

Mleko krowie nie powinno by¢ podawane przed ukoriczeniem 12 mc. z. , ale jego
niewielkie ilosci mogg stanowic czes¢ zywnosci uzupetniajgcej

Pokarmy potencjalnie alergizujgce mogg by¢ wprowadzane po ukonczeniu 4 m.c.

U dzieci z grupy ryzyka wystgpienia alergii na orzeszki ziemne (egzema, aIerFia na
i’ako kurze) wprowadzenie produktow na ich bazie powinno sie odby¢ po konsultacji z
ekarzem 4-11mc.z.

Zaleca sie wprowadzanie glutenu miedzy 4-12m.c. (dowolnie) nalezy unikac jednak
podawania Jego w duzych ilosciach w okresie niemowlecym szczegdlnie przez
pierwsze tygodnie po podaniu po raz pierwszy. Nie okreslono ilosci bezpiecznych.

Nie ma znaczenia czy gluten jest wprowadzany pod , 0stong” mleka/mieszanki —
ryzyko wystgpienia celiakii jest takie samo.

Wszystkie niemowleta powinny otrzymywac produkty bogate w zelazo.

Do diety nie dodajemy: soli, cukru — wskazane unikanie sokéw owocowych i
stodzonych napojow.



,Przed smakowaniem, dumnie kroczy poznawanie”




Trudnosci podczas rozszerzania diety (nie medyczne).

Oczekiwanie, ze na etapie rozszerzania diety dziecko szybko nauczy sie najadania
pokarmem statym — a nie traktowanie rozstania diety, jako etapu poznawczego.

Zbyt dtugi okres podawania pokarméw nadmiernie rozdrobnionych.

Brak rytmu dobowego.

Przekarmianie.

Karmienie z rozpraszaczami.

Zbyt niskie urozmaicenie positkdw z udziatem warzyw w kawatkach.

Zbyt niska podaz kasz, produktéw zbozowych o niskim stopniu oczyszczenia.
Zbyt duzy udziat zywnosci funkcjonalnej — tubki, gotowe owocowe jogurty, soki.
Zbyt rzadka pozytywna ekspozycja.

Brak polityki rodzinnej w zakresie jakosci zywienia (dziadkowie, opiekunki).
Brak wspoétuczestnictwa dziecka w procesie poznawczym — zabawa jedzeniem.
Nie rozpoznawanie sygnatow gtodu i sytosci — brak nauki samoregulacji.

Szybkie zniechecenie, po nieudanej prébie podania.



Organizacja positkdw w zespole Ztobkdw i Przedszkolach KIDS CO.

Wspalne cele w zakresie przygotowywania i wydawania positkéw dla dzieci:

@ Poznawanie smakoéw poprzez wtgczanie réznorodnych produktow, w tym warzyw i
owocow jako dodatku do positku — ,,dzieci nie muszg jes¢ surdowek, dzieci majg jesé
warzywa”.

@ Praca zmystami: powonienia, dotyku, dzwieku w zakresie rozpoznawania warzyw i
owocow zgodnie z porami roku.

@ Odkrywanie przetworstwa produktéw — od ziarenka do bochenka, od owocéw do
powidet.

@ Responsywnosc i podgzanie za gotowoscig dziecka do poznawania smakow i
tekstur poprzez wtgczenie nowoczesnych elementow edukacji zywieniowej w
placéwkach.

@ Positki w placowkach z mozliwoscig serwowania porcji na rozdzielnych talerzykach.

@ Zajecia z emelentami edukacji kulinarnej dostosowane do percepcji dziecka w
kazdej placowce.



Jak moge wesprzec gotowos¢ mojego dziecka do spozywania
wspolnych positkow w placowce?

@ Wykazuje zaciekawienie jadtospisem — formy komunikacji: zgadnij co bedzie, ale

dawno nie byto, ciekawe jaki kolor bedzie miata zupka .....

@ Unikam sfomutowan zachecajgcych do odmowy jedzenia: ahh znowu pulpety ®, oj

na obiad zupa ktoérej nie lubisz... po przedszkolu zjemy .....

@ Atrakcyjne formy pytania co byto na obiad: z kim siedziates przy stoliku?, jaki kolor

miata zupka?, w zupie byt makaron czy ziemniaczki? (unikanie sfomutowan — czy
zostato zjedzone)

2 Wspolne gotowanie w domku — kiedy jest okazja. Rodzinne opowiesci o tradycjach
kulinarnych.

@ Ciekawa lista zakupow dla dziecka ( wyklejane na kartce owoce i warzywa,

kolorowanki, dla starszych zapisy —ile kupic).

@ Domowe doswiadczanie jedzenie — zabawa: jaki to smak, jaki to ksztatt.

@ Dzielenie sie z Placdwka swoimi pomystami — sukcesami, obserwacjami.
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Dziekuje za uwage i poswiecony Panstwa czas.




Zapraszam na kolejne spotkanie, podczas ktérego przyblize Panstwu:

- czym charakteryzuje sie planowanie positkdw w placowkach — jakie sg
aktualne Normy, wytyczne i akty regulujgce ilos¢ i rodzaj positkdw;

- jak mozemy wspotpracowac na rzecz zwiekszania gotowosci dzieci do
probowania nowych smakow;

- omowienie jakie trudnosci z jedzeniem moga pojawic sie w okresie 1-3 lat
oraz 4-6 lat oraz omdéwienie roznych modeli postepowania.

Do zobaczenia
Agnieszka Danielewicz
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