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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zasady karmienia

Zwroc€ uwage na intensywnosé rozwoju w poszczegolnych latach zycia.
Zmiany taknienia sg spowodowane obnizeniem tempa wzrostu

T ok 7 KG | Tok 2,3 KG ' Tok 1-2 kG

1ok 21 cM ' Tok 12 cM 'e 1 ok 6-8 c™m

* Rok = 2 lata i 5 lat

Prawidtowe zasady karmienia:

0 Zwrdéd uwage na prawidtowe granice: rodzic/ opiekun powinien decydowac kiedy,
gdzie i co bedzie jadto dziecko, dziecko natomiast decyduje czy bedzie jadto i jak duzo zje.

0 Nie rozpraszaj dziecka podczas positku: karmienie powinno sie odbywac w spokojnej atmosferze
bez elementow rozpraszajacych uwage dziecka takich jak ogladanie bajek, stuchanie muzyki,
czytanie ksigzek czy tworzenie animacji (np. udawanie tyzeczka samolotu).

o Wzbudzaj dzieciecy apetyt: podawaj regularne positki, co 3-4 godziny. Najlepiej by pory positkow
byty jednakowe dla wszystkich domownikow, co umozliwi wspolng konsumpcije.
Eliminacja przekasek, w tym takze sokow i mleka, miedzy positkami pozwoli zapewnic odpowiedni
apetyt w trakcie positkow. Jesli dziecku chce sie pi¢, podaj mu wode.

0 Zwréc uwage na czas karmienia: dziecko powinno zaczac jes¢ w ciggu 15 minut od podania positku.
Nie nalezy je pospieszac, ale positek nie powinien trwac dtuzej niz pot godziny.

Podawaj zywnos¢ odpowiednia do wieku dziecka: szczegolnie zwro¢ uwage na wielkosc
porcji oraz konsystencje positkow.

0 Proponuj nowe pokarmy: pamietaj o zjawisku neofobii (niecheci do probowania nowych produktow)
i proponuj dany produkt nawet 15 razy, aby dziecko mogto sie z nim oswoic.

Spozycie nowego pokarmu nalezy pochwali¢, ale nigdy nie stosuj jedzenia (np. stodyczy)
jako nagrode za dobre zachowanie.

0 Ucz samodzielnosci: zachecaj dziecko do samodzielnego jedzenia oraz toleruj batagan witasciwy do wieku.
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