
ZASADY KAR IENIA*

1. Utrzymaj wfa6ciwe granice:

I rodzic decyduje, kiedy, gdzie i co dziecko bqdzie jadlo,

f dziecko decyduje, czy i jak du2o bqdzie jadlo.

2. Karm tak, aby wzbudzad apetyt:

t utrzymuj 3 - 4 godzinne przerwy pomiqdzy positkami,

a nie podawaj dziecku przekqsek, takich jak sok lub mleko, o w razie

pragnienia proponuj jedynie wodq,

a pora karmienia matych dzieci powinna odpowiadai porze positk6w

dorostych, typowo trzy gt6wne posifki ijeden, dwa uzupefniajqce.

3. Staraj siq nie rozpraszad dziecka:

karm dziecko w cichym pomieszczeniu, nie rozpra szaj go,

t nie denerwuj siq i nie tw6rz animacji (udawanie fy2eczkq samolotu

wlatujqcego do ust to nie jest dobry pomyst),

4. Ogranicz czas trwania karmienia:

C dziecko powinno zaczq(je56 w ciqgu L5 min. od poczqtku positku,

C posifek powinien trwa6 nie dtu2ej ni2 30-35 min.,

I nie podawaj positk6w,,na szybko".

5. Podawaj jedzenie odpowiednie do wieku:

wielko6i porcji dostosuj do wieku dziecka, zbyt du2e positki mogA

zniechqcai do spo2ywania pokarmu.

6. Systematycznie wprowadzaj nowe pokarmy:

J szanuj dzieciqcq nieufno66 do nowych positk6w i proponuj dany pokarm

nawet 10 - 15 razy zanim zrezygnujesz,

A nagradzaj pochwatq i pozytywnym komentarzem zjedzenie nowego

rodzaju pokarmu,

* nie stosujjedzenia jako nagrody za dobre zachowanie.

*Material zaczerpnigty z artykufu Dr. n. med. Piotra Dziechciarza pt.i ,,Zaburzenia karmienia".
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Czy dziecko siadajec do posilku jest faktycznie glodne?
Zastan6w siq, czy miqdzy positkami podajesz dziecku przekqski, sok lub mleko do

picia. JeSli tak, brak apetytu mo2e wynikai z tego, ze dziecko nie jest glodne. Nie

zmuszaj go do jedzenia. Zwr6(, uwage, by w codziennym jadfospisie pojawily siq

trzy dania gl6wne (Sniadanie, obiad, kolacja) i L-2 positki uzupetniajqce (drugie

Sniadanie i podwieczorek).

Czy niepokoi Ciq spadek apetytu u dziecka?
Spadek apetytu mo2e byd naturalnym procesem zwiqzanym z rozwojem dziecka.

Po okresie niemowlqcym dziecko coraz bardziej interesuje siq otaczajqcym go

Swiatem. PoSwiqca wiqcej czasu na ruch i zabawq a mniej na jedzenie.

C Czy Tw e dziecko odmawia spr6bowania nowych produkt6w

lub potraw?
Niechqd mo2e wynikad z neofobii, czyli obawy przed pr6bowaniem nowych

produkt6w. Pojawia siq ona miqdzy 2. a 5. rokiem 2ycia. NajczqSciej dotyczy

miqsa, owoc6w i warzyw. Jest jednak na niq spos6b, podawaj nawet odrobinq

produktu, nawet 10-L5 razy.Zapoznanie siq ze smakiem, mo2e spowodowa6 jego

akceptacjq.

Je6li szukasz pomocy moiesz skontakto ae sie z Edukatorem

Tq plac6wkq opiekuje sie...............
(lmiq i nazwisko) (Tel. kontaktowy)

Drogi Rodzicu,

wiqcej informacji na temat prawidlowego 2ywienia dzieci

znajdziesz na stronie: www.1000dni.pl
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