Dlaczego dzieci nie jedza tak,
jak by chcieli dorosli?

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

Eat well, stay healthy=g ®

Wyksztalcenle zdrowych nawykéw tywieniowych | zdrowle
dzlecka jest naszym priorytetem, diatego w KIDS&Co. skupiagy s
sig na przyzwyczajaniu dzieci do dokonywania zdrowych

wyboréw.




Co juz wiemy z 1 spotkania?

Nie ma jednego cudownego produktu, sposobu, sytuacji w ktérej dziecko ,,po prostu”
bedzie dobrze jadto, a dostarczony produkt spetni wszystkie wymogi zdrowotne.

Poznalismy po krétce czynniki ograniczajgce i promujgce rozwdéj kompetencji do
dobrego jedzenia.

Ograniczajgce Promujgce

* uniemozliwienie samoregulacji ° wspotuczestnictwo;
(przekarmianie, ogladanie bajek

: g * pozwalanie na uczenie si
podczas jedzenia); P ¢/

doswiadczanie;

* realizowanie domowych positkdw - nie sabotowanie dziatan:
tylko preferowanych przez
dziecko; * Odpowiedzialna responsywnosé
w podejsciu do procesu uczenia
* unikanie gotowania w domu; sie;
* brak wspoétuczestnictwa; * umozliwienie samoregulacji;

PoznaliSmy medyczne i nie medyczne problemy, ktére moga wptynac na niechec dzieci
do podejmowania préb jedzenia nowych pokarmow, znanych pokarméw w nowym
miejscu czy odrzucaniu juz znanych.



Jak bysmy chcieli by nasze dzieci jadty?




A jak mogg widzie€ to dzieci?
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Dwulatek
* radosny,
e ufny,

Mam niespetna 2 latka, na co jestem gotowy?

potrafi pokazac na obrazku zwigzek — kolor /
owoc,

poszukujacy,

niecierpliwy (czas),

kreatywny — powoli poznaje ksztatty —
okragty pomidor,

ma bujng wyobraznie,

szybko ,,chfonie” uczy sie

jest:

Trzylatki

* wiecej czasu poswiecajg na
zabawe w dom,

* nadajg zabawkom cechy ludzkie —
mowigcy brokut,

e znajuz zasady w przedszkolu
panujgce — potrafi wykonac
,prace domowg”

e |ubi wyzwania — sukcesy

* nasladuje — szczegdlnie dorostych

* rozpoznaje pory roku — potrafi
dostosowac ubranie do pory roku



Przedszkolak 3-6 lat, na co jestes / my © gotowy/ i

Wiek przedszkolny to szeroki wachlarz roznorodnych uczuc o réznym
natezeniu.

Dziecko jest ekspresyjne i zywiotowe, zmienne.

Charakterystyczne dla wieku przedszkolnego jest rowniez to, ze szybko
budzgace sie reakcje, nawet jesli sg gwattowne, szybko tez gasng.

Emocje sg silne, gwattowne i pomimo, ze sg krotkotrwate to tatwo powstajg,
a ich wybuch skierowany jest na zewnatrz.

Reakcje przy tym moga by¢ niewspdtmierne do sity bodzca, a powstajace
uczucia sg zmienne i nietrwate (labilnos¢ uczuciowa).

iz =



Jakie trudnosci z jedzeniem mogg pojawic sie
w okresie 1-3 lat oraz 4-6 lat ?

Okres separacji — okres wzmozonego leku;

Nowe miejsca, nowe zasady, nowe positki?

Neofobia rozwojowa, jako element prawidtowego rozwoju — postepowanie;
Zaparcia — jako czynniki wptywajacy na niechec do jedzenia;

Ujawnienie sie alergii pokarmowych.

Zmiana w rodzinie.

Zmiana rytmu dobowego.

Kazde dziecko, kazda rodzina to inna historia. Historia, ktora gdzies miata
poczatek, ktéra potrzebuje indywidualnego wsparcia i poczucia
zrozumienia. ¥



Neofobia zywieniowa / rozwojowa.

Neofobia zywieniowa - definiowana jest jako lek lub nieche¢ do prébowania
nowej lub nieznanej zywnosci, ale takze wygladajacej na nieznang, ze wzgledu
na podanie jej w obcej dotychczas dla dziecka postaci.

Wystepowanie neofobii zywieniowej obserwuje sie zwykle w okresie wczesnego
dziecinstwa z najwiekszym nasileniem w wieku od 2 do 5 r.z. .

Najwieksza otwartos¢ na nowe produkty i smaki przypada na okres od 0-12 m.z.

Neofobia zwigzana z niskg akceptowalnoscig zywnosci, moze wptywacé na mata
roznorodnosc diety, trudnosc¢ we witasciwym bilansowaniu positkéw, ryzyko
niedoboréw zywieniowych, a w konsekwencji na uposledzenie wzrostu i rozwoju
dziecka.

Wykazano, ze neofobia zywieniowa przektada sie gtdwnie na nizsze niz zalecane
spozycie warzyw i owocow, miesa oraz produktow mlecznych wsrdd dzieci, co
w dalszej perspektywie prowadzi do deficytowego spozycia witamin i sktadnikow
mineralnych.



Metody Pracy z matymi dzie¢mi pozwalajgce na poznawanie nowych produktow,
odkrywanie i smakowanie,
wg Instytut Eligo, oraz Marsha DunnKlein ,,Get Permission”

Odkrywamy nowe smaki
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smakowanie,

l ' Metody Pracy z matymi dzie¢mi pozwalajgce na poznawanie nowych produktow, odkrywanie i
wg Instytut Eligo, oraz Marsha DunnKlein ,Get Permission”

R-0-z-c-i-3-g-a-n-i-e




' Metody Pracy z matymi dzie¢mi pozwalajgce na poznawanie nowych produktow, odkrywanie i

wg Instytut Eligo, oraz Marsha DunnKlein ,,Get Permission

* Rutyna okoto positkowa

* Serwetki, nakrycia, mycie rak

* Podkfadki sensoryczne

* Komunikat werbalny i niewerbalny

* Motywacja — przywilej bycia gtodnym

smakowanie,
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Ahoj przygodo!

,Rozszerzanie diety- nawet jak mam 5 lat, to nauka, to droga do poznawania, to
zmiana to wspodlna przygoda i mozliwos$¢ zbudowania dobrych relacji z jedzeniem”.

Nauka — kolorow, struktur, przekrojéw, 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 najesc¢ (juz nie tylko mlekiem), ze raz tata, mama,
babcia, ciocia, brat ...ile ludzi chce ze mng by¢ przy positku...

Przygoda — a jak zareaguje mama jak wypluje, wyrzuce, dlaczego mama nie je, - tylko ja,
dlaczego tata je coS innego?....

Rozszerzanie diety to proces, ktéry bedzie trwat wiele miesiecy w czasie ktdrego tez
duzo dowiesz sie o samym sobie. Dziecko potrzebuje przewodnika, bgdz gotowy.



,Przed smakowaniem, dumnie kroczy poznawanie”




l ' Wymagania, regulacje, normy, przepisy prawne -

droga do standaryzacji dobrego zywienia

Aktualnie obowigzujgce przepisy prawne dotyczace zywienia zbiorowego.

% PUBLICZNEGO
N a d yAolg UJ (S ::r;imgyv INSTYTUT

NARODOWY Powiatowe stacje sanitarno-epidemiologiczne,
INSTYTUT , .
wiasciwe dla danego terenu.

ZDROWIA

Przepisy prawne

Informacja o alergenach

Znakowanie zywnosci,

tu jadtospisy positkéw szkolnych
powinny uwzglednia¢ wykaz
sktadnikow poszczegdlnych
potrwa

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z
dnia 25 pazdziernika 2011. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na
temat zywnosci

Zapis § 19 rozporzadzenia Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014r.,
w sprawie znakowania poszczegdlnych rodzajow srodkéw spozywczych.




. Czym sg3 normy zywienia?

* Przez pojecie "normy zywienia" rozumiemy takg ilos¢ energii oraz
niezbednych sktadnikdw odzywczych, ktora, zgodnie z aktualnym stanem
wiedzy, jest wystarczajgca do zaspokojenia zapotrzebowania organizmu
praktycznie wszystkich oséb zdrowych w populaciji.

* Normy wyrazone sg w przeliczeniu na jedng osobe i jeden dzien,
uwzgledniajgc rdznice w zapotrzebowaniu organizmu zalezne od wieku,
pfci, stanu fizjologicznego, aktywnosci fizycznej czy masy ciafa.

* Spozycie zgodne z wartosciami okreslonymi w normach ma zapobiegac
chorobom wynikajgcym z niedoboru energii i sktadnikow odzywczych, a
takze szkodliwym skutkom ich nadmiernej podazy.

Zrédto: http://www.izz.waw.pl/pl/normy-zwienia



Czym sg3 normy zywienia?

* Gtodwnym celem stosowania norm zywienia cztowieka jest optymalizacja
wartosci odzywczej spozywanej diety. Optymalna wartos¢ odzywcza to
znaczy taka, w ktorej wystepuje najmniejsze ryzyko zbyt matej lub zbyt
duzej, w stosunku do potrzeb, zawartosci poszczegdlnych sktadnikéow
odzywczych w diecie.

* Postugujac sie normami mozemy stwierdzi¢, czy spozycie danego
sktadnika lub sktadnikéw odzywczych jest z nimi zgodne i odpowiednie
dla wieku, ptci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizyczne;.

Ztobek i Przedszkole:

* Normy sg niezbedne do planowania spozycia zywnosci i z kolei w tym
wypadku, normy sg merytoryczng, ,zelazng” podstawg dla osoby
planujgcej zywienie.

Zrédto: http://www.izz.waw.pl/pl/normy-zwienia



Sktadniki codziennej diety u dzieci

TLUSZCZE

Zrédto: www.1000dni.pl



Podstawowe zasady
realizacji potrzeb zywieniowych dzieci

Podstawowg zasadg w zywieniu dzieci po 1. roku zycia powinna by¢
regularnos¢ spozywania positkow.

Wedtug aktualnych wytycznych dotyczacych zywienia dzieci zaleca sie 4-5
positkdw do spozycia w ciggu dnia:
— 3 positki gtdwne (Sniadanie, obiad, kolacja)

— 1-2 mniejsze (drugie sSniadanie i/lub podwieczorek).

Przerwa pomiedzy positkami powinna wynosi¢ okoto 3 godzin.




* W ztobku i przedszkolu dzieci spozywajg najczesciej 3—4 positki, ktore
powinny realizowa¢ 70-75% catodziennego zapotrzebowania
energetycznego.

* Pozostate positki (1-2) dziecko powinno otrzymac¢ w domu.

Eniadanie Il éniadanie zupa + |l danie podwieczorek positek
\ P_/ uzupelniajacy
I kolacja
Energia w grupie 1-3 (75%) 750 kcal +/- 250 kcal

Energia w grupie 4-6 (75%) 1050 kcal +/- 350 kcal



ZESTAW 1

SNIADANIE

Zupa burczakowa dla Rozalki

burak

ziemniaki

marchew

krolik, kawatki miesa, gotowane, duszone
koper ogrodowy

kasza manna

olej rzepakowy uniwersalny

woda

ZESTAW 2

SNIADANIE

Zupa dyniowa z ryzem i kminkiem

dynia, odmiany letnie, rézne gatunki, surowa
marchew - 0.2 duzej sztuki

seler korzeniowy - 0.2 maty kawatek na zupe
pietruszka, korzen - 0.2 matej sztuki

czosnek - 0.2 mafego zabka

cebula - 0.1 matej sztuki

curry w proszku

woda - 0.2 szklanki

lig€ laurowy

ziele angielskie cate

50l morska jodowana

pieprz czarny

kminek zwyczajny

ryz brazowy, diugoziarnisty

olej rzepakowy uniwersalny - 0.2 tyzki

ZESTAW 3

SNIADANIE

Czerwone nalesniki z serkiem i owocem

jaja kurze cate - 0.5 sztuki (kl. wagowa M)
maka pszenna, typ 1850

maka pszenna, typ 550 - 1 lekko czubata tyzka
mieko uht, 1,5% tluszczu - 0.2 szklanki

sok buraczany "barszczyk czerwony”

ser twarogowy chudy - 0.2 kostka

nektarynka

waga - 260.0 g | energia - 125.6 kcal

\ /2

Warzywa umyc, pokroic w kosteczke lub zetrzed na tarce, migso oczyscic,
posiekad, wrzucic na wrzgtek, obgotowac - dodad warzywa. Gotowad do
miekkosci. Dodaé kasze do zgestnienia. Podziabac widelcem do wiasciwe]
konsystencji. Wystudzic. Tu objetosc wraz z woda -po odparowaniu wyjdzie
mnigj.

0 keal/sz. (20) 10 keal/sz. (20)

waga - 200.0 g | energia - 109.1 kcal

waga - 223.0 g | energia - 236.4 kcal

Warzywa obierz, pokroj w kawatki. Podsmaz przez chwile na patelni
czosnek i cebule. Do garnka dodaj czosnek, cebule, warzywa (opracz dyni).
Zalej woda. Ugotuj wywar wraz z lisciem laurowym, zielem angielskim, solg,
pieprzem ziarnistym. Dodaj pokrojong w kawalki i obrang dynie. Gotuj
razem. RyZ ugotu] oddzielnie. Gdy dynia zmieknie zblenduj wszystko. Dodaj
ryz. Posyp swiezo pokrojong natks pietruszki.

Kil__ ui

134 kcal/szt

13 129 1239
100% - tyle by zabarwic mase.
Smazymy na beztfusczowe] patelni.
Malesniczki podajemy z masa twarogows z nektarynks.

oo
AVERAGE KIDS MEALS 269.08 9.83 1 10.92



Jak wyglada 1000 kcal energii?

Usrednione zapotrzebowanie w przeliczeniu na 1kg masy ciata dzieci w
wieku 1-3r.z. wynosi 83kcal ok. 1000 kcal/dobe.

= Makaron
2tuficzykiem
Warzywami




Rowno Waga?

Rownowaga energetyczna wystepuje wtedy, gdy ilos¢ energii spozywanej rowna
sie ilosci energli wydatkowanej. Kazde zachwianie ilosci energii dostarczanej
do organizmu lub jej wydatkowaniu przyczynia sie do zmiany masy ciata”

(czytamy: Normy 2017 1Z2)

Mechanizmy zaktdcenia bilansu energetycznego:

1. Bilans energetyczny dodatni

2. Bilans energetyczny ujemny

3. Bilans energii ujemny, przy statej ilosci energii spozywanej i odpowiedniemu

zapotrzebowaniu, a przy zwiekszonym wydatku energetycznym (np. dzieci
usportowione)

W wyniku dodatniego bilansu energetyczne%o komorki ttuszczowe ulegaja
Eowiekszeniu (otytosé hipertroficzna) lub powstajg nowe komorki %oty’foéé
iperplastyczna).

Zaktécony bilans energetyczny moze skutkowac niedozywieniem.

Zrédto: http://www.izz.waw.pl/pl/normy-zwienia



$niadanie

Il $niadanie

zupa

Il danie

podwieczorek

Warzywa

Tak, jesli nie byto
owocow lub mix

Tak, jesli nie byto
owocow lub mix

Tak, jesli nie byto
owocow lub mix

Tak, jesli nie byto
owocéw lub mix

Tak, jesli nie byto
owocow lub mix

Owoce

Tak, jesli nie byto
warzyw lub mix

Tak, jesli nie byto
warzyw lub mix

Tak, jesli nie byto
warzyw lub mix

Tak, jesli nie byto
warzyw lub mix

Tak, jesli nie byto
warzyw lub mix

Produkty
zbozowe

tak

tak +/-

tak

Zrédto
biatka w
tym
roslinne

tak

tak +/-

tak

Zrédto wapnia /
mleko ip.oraz
zamienniki

2 porcje —
do dowolnych
positkow

Ttuszcze

jako
dodoatek
do
positkow
- réwniez
orzechy i
nasiona

Danie z ryba

tak 1 x 5 dni



POSKEK

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

Kawa zbozowa na mleku krowim
200ml (G, L)

Kanapki — chleb zytni razowy 40g,

Ptatki jaglane na mleku owsianym
200ml z bananem 10g

Kanapki — chleb razowy zytni 60g,

Ptatki kukurydziane na mleku
krowim 200ml (L}

Kanapki — chleb razowy zytni 60g,

Ptatki jaglane na mleku owsianym
200ml z zurawing 10g (L, G)

Kanapki — grahamka 60g, masto 5g,

Owsianka na mleku owsianym
200ml z rodzynkami 10g

Kanapki — chleb petnoziarnisty,

SNIADANIE chateczka 20g, masto 5g, masto 5g, jajecznica ze szczypiorkiem | masfo 5g, poledwica sopocka 15g, jajko na twardo 25g, szynka masto 5g, ser zotty 15g, pasta
twarozek 15g, dzem morelowy 20g, twarozek 15 g, papryka 15g, pasta z pieczonych warzyw 15g, drobiowa 15g, satata 15g, ogdrek 15g | jajezna z szyneczky 15g,
15g, ogorek 15g [G L) i papryka 13g, ogorek 132(6) (G L) rzodkiewka 15g, pomidor 15g (G,
WEGAN: wegariski 15g WEGAN: al5g WEGAR taz ' sta z fasoli 15g, ser
Il SNIADANIE Banan Jabtko Brzoskwinia Jabtko Sliwki
Krupnik z kaszg jaglang 220ml Barszczyk czerwony z fasolka 220ml Ros6t z makaronem 200+100g Zupa krem z ziemniaka i porow z Zupa pomidorowa z ryiem
(seler, marchewka, pietruszka, (buraki, ziemniaki, marchew, (kurczak, marchew, pietruszka, tymiankiem z grzankami 200ml + 200+80g
ZUPA ziemniaki, por, kasza peczak, sol) pietruszka, seler, cebula, smietanka cebula, por, kapusta makaron) (G) | 20g (wtoszczyzna, pomidory,
(G) roslinna, fasola Jas, s6l) WEGE: bulion warzywny (ziemniaki, por, pietruszka, cebula, smietanka roélinna, cebula,
smietanka roélinna, maka pszenna czosnek, maka pszenna) (G)
petnoziarnista sol)
Makaron fuslii petnoziarniste Kurczaczek duszony w rozmarynie Pierogi z miesem 3 szt, surowka z Sznycelek drobiowy 80g, ziemniaczki | Kotlecik rybny 80g, ziemniaczki
mieszane 130g w sosie 80g, kasza kus kus 100g, safatka kiszonej kapusty z marchewksy i puree 130g, salatka z buraczka i 130g, suréwka z kapusty z
neapolitaiiskim $0g z szopska z jogurtem naturlanym 60g jabtkiem 60g jabtka 80g marchewks i jabluszkiem 60g
Il DANIE parmezanem 10g (kurczak, rozmaryn, czosnek, kasza (maka pszenna, maka orkiszowa, (kurczak, jajko, butka tarta, ziemniaki, | (dorsz, mintaj, jaja, butka tarta,
(maka pszenna petnoziarnista, kus kus, pomidor, ogdrek swiezy, wieprzowina, marchew, cebula, cebula, burak, jabtko, sok z cytryny) ziemniaki, kapusta, marchew,
pomidory, cebula czosnek, oliwa z | jogurt naturlany) (G, L) kapusta kiszona, marchew, jabtko) (G, 1) jabtko) (G, 1)
oliwek, parmezan) (G) (G)
Ratatuj 100g kasza kus kus 100g, Pierogi z warzywam 3 szti, Fuczki, czyli kotleciki z kapusty 80g, Kotlecik warzywny z fasolg 80g,
safatka szopska z jogurtem surowka z kiszonej kapusty z ziemniaczki puree, 130g salatka z ziemniaczki 130g, suréwka z
naturlanym 60g marchewks i jabtkiem 60g buraczka i jabtka 60g kapusty z marchewks i
WERSJA . . . - L . .
WEGETARIARSKA (cukinia, baktazan, papryka, (maka pszenna, maka orkiszowa, (kapusta, marchewka, ziemniaki, jabluszkiem 60g
pomidory, cebula, czosnek, brokut, marchew, cebula, kapusta cebula, burak, jabtko, sok z cytryny) (marchewka, kalafior, fasola,
rozmaryn, czosnek, kasza kus kus, kiszona, marchew, jabtko) (G) (G, 1) majeranek, ziemniaki, kapusta,
pomidor, ogorek swiezy, jogurt marchew, jabtko)
naturlany)
Pelnoziarniste pieczywo 7ytnie Kisiel truskawkowy 80g, brioszka Wrapy z indykiem, twarozkiem Koktail jagodowy 100ml z wafelkami | Domowy placek droidiowy z
chrupkie 40g z domowym 402 ogorkiem i salatg 110g kukurydzianymi 10g kruszonka 60g
pasztetem 50g i ogorkiem (truskawki, maka ziemniaczane, maka | (maka pszenna, indyk, twaroiek, (jogurt naturalny, jagody, kukurydza) | (maka pszenna, jaja, droZdie,
PODWIECZOREK kiszonym 20g pszenna, jaja, mleko, droidie) (G, J, ogdrek, satata) (G, L) syrop z agawy, olej) (G, J, L)

(maka zytnia, indyk, kurczak, jaja,
butaka tarta, masto, ogdrek) (G)

L

WEGAN: hummus




Jak moge wesprzec gotowos¢ mojego dziecka do spozywania
wspolnych positkdw w placoéwce?




Polecam publikacje poszerzajgcg wiedze
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MARTA BAJ - LIEDER
RENATA ULMAN - BOGUSL AWSKA

j'Czy to juz ARFID...?
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Dziekuje za uwage i poswiecony Panstwa czas.




