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Na co dzien jesteSmy zonami, mamami, pracujemy. Asia
jest mama Igi 4 lata i Kajtka 2 lata. Ola ma blizniaki 5-
letnich juz chtopcéw Filipa i Adriana. PoznatySmy sie na
studiach z zakresu dietetyki klinicznej w todzi. Mieszkamy
na dwoch réznych koncach polski (Gdansk i Korytnice dzieli
okoto 521 km), ale taczy nas pasja do dietetyki, w
szczegblnosci do tej

zwigzanej z zywieniem dzieci. Wiemy, ze bycie mamay,
dbanie o zdrowa diete dzieci nie jest proste, dlatego
chcemy Wam w tym pomédc. Musicie nam uwierzy¢, nam tez
smak majonezu, parowki czy czekolady nie jest obcy. Mamy
nadzieje, ze tworzac dla Was zupetnie nowe miejsce w sieci,
zarazimy Was nasza pasja, jaka jest budowanie zdrowych

nawykow zywieniowych.

Zapraszamy Was do naszego miejsca w sieci gdzie dzielimy
sie fachowa wiedza z zakresu zywienia kobiet w cigzy, mam
karmigcych i przedewszystkim dzieci!
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#1 W CIAZY JEDZ ZA DWOJE o6

To chyba
Cigza to szczegdlny czas w Twoim zyciu. najpopularniejszy
W Twoim ciele ro$nie maty cztowiek. Musisz mit w zywieniu
wiedzied, ze jedzenie zbyt duzej ilosci ciezarnych.
pozywienia bedzie powodowaé nadwage, ktdra Zapamietaj!
wptynie niekorzystnie na Ciebie jak i na W CIAfYJEDZ DLA
rozwijajace sie dziecko. Pamietaj, ze zbyt duza

DWOJGA.

masa ciata w cigzy moze wyptynac na
rozwiniecie sie cukrzycy cigzowej, problemy
z krgzeniem(zylaki) czy nadcisnienie.

Dodatkowo udowodniono, ze dzieci matek
otytych, zwtaszcza tych ktore w cigzy stosowaty
diete Smieciowg maja nadmierny apetyt.

Wynika to najprawdopodobniej z

przeprogramowania podczas zycia ptodowego. #2 W ClAZY MOZESZ
Dlatego w tym szczegdlnym okresie zadbaj by JES’é WSZYSTKO

dieta byta zdrowa dla Was obojga.

Jest to fraza czesto mylnie rozumiana, bo o
ile kobieta ciezarna nie powinna unikac
znacznej ilosci zdrowych produktéow, ktore
znajduja swoje miejsce na piramidzie
zywienia, to istnieje masa produktéw, ktora
nie powinna by¢ spozywana w czasie cigzy
lub moze byé spozywana okazjonalnie.

Jestes w cigzy! Wyklucz alkohol, surowe
mieso,surowe jaja i prodkty z
niepasteryzowanego mleka. Ogranicz
rowniez spozycie: fast foodow,

potraw smazonych i bardzo ttustych, dan
grillowanych na weglu i przypalonych,
stodkich gazowanych napojéw oraz

stodzonego nabiatu, gotowych ptatkow
$niadaniowych i zywnosci z duza iloscia soli.



#1 W CIAZY DUZO PRZYTYJESZ

W dzisiejszych czasach kult szczuptej sylwetki,
osigganej bardzo czesto ,za wszelka cene”, jest
tak duzy,ze czesto przyszte mamy staraja sie

06

Obawa o
przybranie w
cigzy moze by¢

wrecz ograniczyc ilosé przyjmowanych
pokarmow podczas cigzy. Jest to zjawisko
bardzo niebezpieczne.

Zbyt mata podaz substancji odzywczych moze

spowodowac zbyt matag wage urodzeniowa

niebezpieczna.
Pamietaj ze
bedgc w cigzy
nie wolno sie
odchudzaé

dziecka oraz brak niezbednych sktadnikéw do

rozwoju i wzrostu dziecka.

Jako przyszta mama, musisz wiedziec , ze
przyrost wagi o okoto 20% swojej normalnej
masy ciata jest jak najbardziej prawidtowy.

#4 W CIAZY NIE MOZESZ BYC
WEGE

Nie jest zalecane przechodzenie na diete
wegetarianska w cigzy, jesli nie bytas na
niej przed cigza. Powszechnie uwaza sie, ze
jedynym odpowiednim zrodtem biatka

i zelaza sg produkty miesne, jednak - jak
czyni to wiekszosS¢ wegetarianek -
skutecznie mozna je zastapic¢ innymi
produktami pochodzenia roslinnego.
Nabiat i przetwory mleczne, suche

nasiona roslin stragczkowych (fasola,
soczewica, soja), kietki oraz orzechy moga
zapewni¢ odpowiednig podaz biatka

i zelaza. Jesli niepotrafisz samodzielnie
zbilansowac diety wegetarianskiej moze
by¢ ona dla Ciebie niebezpieczna. W
cigzy nie eksperymentuj. Jesli chcesz
zmieni¢ model zywienia skontaktuj sie ze
specjalista, ktory ppomoze Ci
prawidtowo zbilansowac diete.



#5 W CIAZY NIE WOLNO JESC
RYB | OWOCOW MORZA

Spozycie ryb i owocow morza nie

jest zabronione w cigzy, nalezy tylko unikac
tych gatunkdw z wysoka zawartoscia

rteci (metal ciezki o toksycznym dziataniu na
organizm, kumuluje sie). Do takich
gatunkow nalezy tunczyk biaty, miecznik,
makrela krolewska , kraby. Powinnas
catkowicie zrezygnowac z surowych owocow
morza (krewetki) oraz surowych ryb (sushi).

Nie powinnas catkowicie jednak rezygnowac
ze spozycia ryb, poniewaz zawierajg kwasy
omega-3, ktore korzystnie wptywaja na
prawidtowy rozwoj uktadu nerwowego
dziecka. Ryby jak najbardziej dozwolone to
tosos, mintaj, sardynki, tilapia, dorsz,
ktorych spozycie zalecane jest na poziome
dwdch porcji obiadowych (jedna porcja
okoto 220g) w ciggu tygodnia.

#6
KAWA W CIAZY
JEST ZAKAZANA

Uwazasie, ze bezpiecznym jest
spozycie maksymalnie dwdch
filizanek stabej kawy z mlekiem
dziennie (co odpowiada 200 mg
kofeiny). Nalezy takze pamietad
o innych zrédtach kofeiny -
herbata, napoje chtodzace typu
cola, kakao, czekolada, napoje

energetyzujace, a takze niektore
leki.




#1 JEDZ TYLKO TO NA CO MASZ OCHOTE

W niektérych sSrodowiskach istnieje przekonanie, ze jezeli kobieta ma ochote na jakis
okreslony produkt spozywczy lub potrawe, to jest to oznaka niedoboru sktadnikow
odzywczych, dlatego powinna go spozywgac. Nie jest to do konca rawda.

Zachcianki w czasie cigzy najczesciej pojawiaja sie na skutek zmian hormonalnych
w organizmie kobiety. Nie Swiadczg jednak o zwiekszonym zapotrzebowaniu na
sktadniki zywnosci. Podgzajac tropem: mam na co$ ochote - czegos$ mi brakuje,
mozemy doprowadzié¢ do sytuacji, w ktérej spozywamy istotnie duze iloSci zywnosci
niezdrowej. Ani ciezarnej, ani dziecku nie jest potrzebne 100g ogorkow kiszonych,
albo pudetko lodow 0 22.00. Nad takimi zachciankami nalezy panowac i pozwalaé na
ich spetnianie bardzo okazjonalnie. Szczegdlnie jesli zachcianki dotycza zywnosci
wysokoprzetworzonej lub produktéw typu fastfood.

#8
UNIKAJ ALERGENOW

Mit ten ma swoje zréodto w

przeswiadczeniu, ze unikajac ekspozycji na
alergen w czasie cigzy i karmienia

piersig, uchronimy dziecko przed alergia,
atopowym zapaleniem skéry oraz
nietolerancjami. Powyzsze przeswiadczenie
nie znalazto jednak potwierdzenia w
badaniach naukowych. Co wiecej, obecnie
uwaza sie, ze takie postepowanie moze wrecz
zwiekszy¢ ryzyko wystapienia chordb
alergicznych. Natomiast nieprawidtowo
prowadzona i niezasadna dieta eliminacyjna
moze przyczynic sie do niedoboru
sktadnikow

odzywczych.

Ciezarna powinna wiec unikac alergenow
pokarmowych, ale tylko tych, na ktoére

sama jest uczulona.



Dziekujemy Wam za udziat w kolejnej edycji konferencji on-line
Swiadoma Mama. Ponizej zamieszamy odpowiedzi na pytania, ktére
padly podczas wyktadu"Zywienie kobiet w cigzy-obalamy mity".

Zyczymy Ci Wszystkiego Smacznego!
Aleksandra Porebska i Joanna Sasin-Kowalczyk
dietetyczki
Paulina
Czego kategorycznie nie powinna jes¢ mama karmiaca?
Ciezarna powinna wystrzegac sie : alkoholu, surowych jaj, surowego miesa, drapieznych ryb
dtugozyjacych np. tunczyk i makrela krolewska oraz prosuktow z mleka niepasteryzowanego.
Wiecej na temat zywienia ciezarnych znajdziesz w podcascie.
Stuchaj np. na SPOTIFY.
Polecamy odcinek 4
0 Zywieniu Kobiet w Cigzy

Podcast
MNIAM MNIAM

Sylwia

Jak to jestz dieta mamy po porodzie, czy mozna jesc wszystko, czy jednak nalezy uwazac na
niektore pokarmy?

Po CC zaleca sie jak po kazdej operacji diete lekkostawna.

Po naturalnym porodzie jak najbardziej mozesz jes¢ wszystko. Zaczynaj od pokarmoéw
bezpiecznych i lekkostrawnych, ale matymi krokami zmierzaj do urozmaiconej diety. Oczywiscie
kapuste, straczki, brokuta tez mozna jes¢©

Wiktoria

Czego powinno sie jes¢ najwiecej w czasie cigzy?

Przedewszystkim dieta ciezarnej to zdrowa i urozmaicona dieta, czyli wszystkiego po trochu.
Najwiecej warzyw i owocdw. Najmniej Fastfoofow, przetworzonego jedzenia i stodyczy©

Paulina
Czy jesc fasole w cigzy?
Jak najbardziej.

Paulina

Co powinno sie jes¢ przy zylakach i problemach z puchnieciem nog?

Napewno w przypadku pojawienia sie zylakow i obrzekéw nalezy sprawe skonsultowac z lekarzem
prowadzacym. Jesli chodzi o diete powinna by¢ urozmaicona, bogata w witaminy i antyoksydanty
dziatajace uszczelniajgco na naczynia krwionosne. Powinna rowniez obfitowaé w wode.


https://open.spotify.com/episode/7AZrpyA8aHzO9DVj2kTBWi

lwanek

Co wybierac czarna herbata czy kawa z mlekiem?

Na co masz ochote tylko w rozsadnej ilosci, pamietaj ze i to i to zawiera kofeine, a nie mozesz
przekraczac¢ w cigzy 200 mg kofeiny na dobe.

Paulina

Czy ttust pokarmy lepiej ograniczyc?

Zalezy o jakie ttuste pokarmy pytasz. Fastfood, produkty prztworzone, pasztety, kietbasy

i ttuste wedliny zdecydowanie ograniczamy, ale olej roslinny i orzechy jak najbardziej moznai sa
wskazane, tylko w rozsadnej ilosci.

Justyna

A co z ziotowymi herbatami? Chodzi mi np o miete, pokrzywe, ewentualnie mix np mango
pokrzywa czy mieta z melisg?

Jesli nie masz po nich problemow z zgaga (pokrzywa) to jak najbardziej mozesz.

Magdalena

Czy ciezarna moze czasem sie napic odrobie piwa bezalkoholowego np. karmi

Jesli jest to piwo bezalkoholowe 0% to jak najbardziej tak. W rozsadnej ilosci bo jest to

dosc kaloryczny napoj. Uwaga na piwa bezalkoholowe, ktére moga mieé 0,5%. Uwaga rowniez na
piwa z dodatkiem kawy ( kofeina).

Katarzyna

Czy mozna pi¢ miete i rumianek w cigzy? Spotkatam sie z roznymi opiniami na ten temat
picia herbatek ziotowych

Mozna jesli nie masz po nich dolegliwosci gastrycznych.

Magdalena

Czy jesli nie ma sie ochoty na jakies pokarmy to nie jesc mimo ze s3 zdrowe ?

Jesli nie masz na cos ochoty to tego nie jedz. Natomiast staraj sie uktadac¢ urozmaicona diete z tego
co lubisz.

Agata
Co mozna jesc by podniesc poziom zelaza?
Zapraszam Cie na nasz blog www.pozytywnieojedzeniu.pl, gdzie znajdziesz caty artukut o Zelazie

WWw |
www.pozytywnieojedzeniu.pl ARTYKUt 0 ZELAZIE



https://pozytywnieojedzeniu.pl/zelazo-w-diecie-dzieci-przykladowe-potrawy/

Wiktoria

Czy raz na jakis czas mozna sobie odpuscic i zjesc np. fastfooda, na ktorego ma sie

ochote?

Raz na jakis czas tak. Przyjmuje sie ze 80 % positkdwpowinno by¢ zdrowe i zbilansowane, a 20% to
zachcianki:)

Magdalena

Jem w cigzy bardzo monotonnie poniewaz wiele produktow po prostu mi''nie wchodzi", jak z
tym sobie radzic?

Skupic sie na tym co wchodzi i z tego starac sie zrobic jak najbardziej urozmaicona diete© Np.
postaw sobie cel, codziennie zjem inny owoc na Il $niadanie, lub inng surowke do obiadu.

Patrycja
Czy mozna jesc pesto bazyliowe (genovese)?
Tak

Nie zawsze chce mi sie przygotowywac rybe z piekarnika czy parowaru jakie gotowe
propozycje rybne mozna spozywac ? Lepsze
beda w zalewie olejowej?

Ryby najlepiej spozywac pieczone lub duszone. Porcja ryby spozywana powinna by¢ 2 x w tygodniu.
Z ryb gotowych moze sprawdzi¢ sie makrela (atlantycka) w sosie wtasnym jako dodatek do past.
Lub ryba gotowana jako dodatek do pasty.

Magda
Jakie produkty spozywac aby poprawic niedobor zelaza?

Tu rowniez odesle do ww. artykutu o zelazie.

Sylwia
Czy herbata z czerwonokrzewu (rooibos) jest lepszym rozwigzaniem niz czarna herbata?
Jest fajnym urozmaiceniem.

Magdalena
Czy kawe inke mozna bez ograniczen ?
tak

Patrycja

Jak to jest z tym imbirem jakie dawki sg bezpieczne ? Tarty imbir w domowym syropie bedzie
bezpieczny ? Czy lepsze beda napary ?

Jedno i drugie jest ok, tyle ze syrop ma cukier. Ale w rozsadnej ilosci jak najbardziej

tak



Joanna

A co z mocna czarna herbata? Mozna jedna dziennie? A zielona?

Do zielonej pochodzimy jak do czarnej. Zielona tak smao jak czarna zawiera teiny (substancje o
podobnym dziataniu do kofeiny).

Artur

Jezeli

kobieta w cigzy ma duza ochote na fastfoody, to czym mozna to zastapic, zeby ta ochota
mineta?

Pytanie jest czy ma ochote czy np.jest zmeczona (to naturalne) i tatwiej jej kupic cos i zje$¢ niz
zrobié. Mozna zastgpic¢ zdrowszym domowym fastfoodem (petnoziarniste tortille z

satata kurczakiem ala gyros i jogurtowym sosem, frytkami z piekarnika, domowym

burgerem w butce grahamce itp albo przygotowaniem smacznego positku przez meza
zjedzonym w mitej atomosferze®

Katarzyna
Zblizaja sieswieta B Czy mozna zjesc np makowca? Czy jakis potraw Wigilijnych nie
powinnismy jes¢?

Jak najbardziej mozecie jes¢ i makowca, grzyby, kapuste i groch® Oczywiscie

jesli sie dobrze po nich czujecie na co dzien. Napiszemy o tym post na Instagramie w
grudniu wiec zparaszam do Sledzenia @pozytywnieojedzeniu.

Uwaga na $ledzie.

Joanna

A w sushi ryby w tempurze? Wydaje mi sie, Ze juz nie sg surowe

Jezli s smazone to jak najbardziej mozna. Najlepiej zapytac czy sa podane obrobce
termicznej. Aczkolwiek smazonego chcemy unikac. Mozna wyprobowac weganskie sushi.

Wiktoria
Jak czestojesc ryby?
Dwie porcje w tygodniu.

Magdalena
Jakie ziota i przyprawy sa dozwolone w cigzy?
Kazde w rozsadnej ilosci.

Patrycja
A co z kurkuma? jest bezpieczna w cigzy?
Tak, jesli méwimy o przyprawie.



Magdalena
Czym zaspokajac zachcianki na slodkie rzeczy ?
Czasem pomaga Sniadnaie na stodko np. owsianka z owocami, omlet z owocami, kakao, itp.

Agnieszka

Czy dobrze jest sparzyc wrzatkiem owoce i warzywa przed spozyciem na surowo?

Jest to bardzo ostrozne podejscie ale mozna tak robi¢. Na pewno jest to stuszne w przypadku
warzyw ,,z ogrodka” nawozonego naturalnym nawozem czyli gnojowka. W takim nawozie moga by¢
bakterie Listerii, ktore moga spowodoawac zatrucie.

Patrycja

Jakich produktow unikac by nie wywotac nadmiernych skurczy ?

Herbata z lisci malin, ananas, spozywane w okolicy terminu porodu oraz pokarmy ktére na co dzien
przyspieszaja Ci persytaltyke jelit.

Justyna

A co z grzybami? Niektorzy w ferworze zachcainek zajadaja sie grzybkami w zalewie itp.
Co ze swigtecznymi pierogami kapusta z grzybami? Mozna czy raczej zrobic sobie

tylko z kapusta?

Grzyby lesne jesli sa z pewnego zrodta to jak najbardziej mozna. Pieczarki i boczniaki bez
ograniczen.

Kinga

Z ktorego roku ma Pani dane dot. kawy, bo z tego co wiem, ostatnio zmienity sie te
wytyczne i kofeiny mozna spozywac w ciazy sporo mniej niz byto to wczesniej
wskazane 2020.

Wczesniej byto 300 mg, obecnie 200 mg. Dane z 2020 roku.

Paulina
Czy mocna herbata nie zaszkodzi?
W umiarkowanej ilosci nie, ma jednak teine ( substancja podobnie dziatajaca jak kofeina).

Milena

Dzien dobry.Czy przy guzkach tarczycy moge suplementowac jod dostepny w aptece bez
recepty?

Kazda supelmentacje omawiamy z lekarzem prowadzacym.

Magdalena

Czy jesli tato bedac dzieckiem miat alergie na mleko krowie, to istnieje ryzyko, ze
dziecko tez bedzie miato alergie?

Kazde dziecko ma ryzyko alergii. Na pewno nie ograniczac¢ w cigzy spozywania nabiatu z tego
powodu.



Agata

Czy kozieradka jest bezpieczna przy karmieniu piersia?

Jako przyprawa jak najbardziej tak. Uznawana jest za rosline mlekopedna, wchodzi w sktad
mieszanek dla kobiet karmigcych. Jej dziatanie nie jest do konca rozpoznane.

Magdalena

Co ma zrobic kobieta w cigzy gdy nie toleruje sztucznych witamin oraz tabletek z
suplementami?

Na czym polega nietolerancja?

Mozna zmienic producenta. Wszystko zalezy czego dotyczy suplementacja? Dla pszyktadu kwasy
omega mozna dostarczyc jedzac rybe/oleje i orzechy. Jednak kwasu foliowego juz bedzie trudno
tyle dostarczy¢. Skonsultuj problem z lekarzem i dietetykiem.

Magdalena
Co jesc na wieczorny posilek przy cukrzycy ciazowej ?

Wieczorny positek przy cukrzycy cigzowej to sprawa indywidualna. Zawsze w przypadku
wystapienia tego zaburzenia powinna by¢ konsultacja lekarska- diabetolog i dietetyczna. Wszytko
bedzie zalezato od tego czy bedziesz spozywac Il kolacje czy np. pojawu sie jeszcze jednen positek
ok. 23.

Przyktadowy rozktad moze wygladac, tak jak ponizej, ale podkreslam ze jest to sprawa mocno
indywidualna.

| KOLACJA 18.00
Kanapki z serem twarogowym
e Pieczywo wieloziarniste 75g (ok. 3 kromki)
e Masto 10g (2 tyzeczki)
e Sertwarogowy 50g (2 ptaskie tyzki stotowe z rzodkiewka i szczypiorkiem)
e Poledwica sopocka 20-30g
Surowka z selera 2 - 3 tyzki
e Seler 130g (1 sredni) z tyzka jogurtu
Herbata z cytryng bez cukru lub wodamineralna
11 KOLACJA 21.30
Butka grahamka z serem zottym i jogurt
Butka grahamka 20g (1/2 szt.)
Ser zotty 20g (1 plasterek)
Owoc np. gruszka 100g
Jogurt naturalny ( 1/2 opakowania)
11l KOLACJA 23.00
Maca z mlekiem
e Maca 12g (1 sztuka)
e Mleko 100ml 2% ( Y2 szklanki)



ROZSZERZANIE DIETY
DZIEGKA

Mini poradnik dla przysztych
rodzicow
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Pierwszym podstawowym pytaniem zwigzanym z rozszerzaniem diety jest pytanie
Kiedy rozpoczac ten proces. Wytyczne mowia, ze miedzy 17, a 26 tygodniem zycia
dziecka. Skad wiec mamy wiedzie¢ kiedy jest ten moment, aby podaé naszemu
maluchowi pierwszy positek inny niz mleko? Nie sugerujmy sie napisami na
produktach dedykowanych dzieciom. Jesli Twoje dziecko jest zdrowe i nie ma
wyraznych wskazan medycznych nie rozszerzamy diety przed skoficzeniem 6
miesigca. WHO wyraznie zaleca wytaczne karmienie piersiag do skonczonego 6
miesigca. Wytgczne= bez dopajania i bez pokarméw uzupetniajgcych.

Musimy ocenié gotowos$¢ dziecka przed rozpoczeciem procesu rozszerzania.

Oznaki gotowosci do rozpoczecia procesu rozszerzania diety:
e Siedzi samodzielnie lub z wygodnym podparciem

Kontroluje swoja gtowe

Potrafi ztapad przedmiot raczka i wtozyé do ust

Interesuje sie jedzeniem

Nie wypycha pokarmu jezykiem

Jesli Twoje dziecko ogarnia powyzsze podpunkty i macie skonczone 6 miesiecy:
dziatajcie Smiato!




G
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PO CO rozszerzamy diete?

To pytanie jest moim zdaniem kluczowe.

Rodzice spiesza sie z rozszerzaniem diety bo mysla, ze bez tego ich dziecko bedzie
gtodne, moze gorzej sie rozwijac¢, mieé niedobor witamin i substancji odzywczych.

Otdz nie do konca to tak wyglada. Rozszerzamy diete dziecka aby przygotowad go do
nowych umiejetnosci, czyli nauczyc jak sie je. Tak, tak. Jedzenie wcale nie jest
tatwym procesem. Trzeba sie nauczy¢ jak pobraé pokarm z tyzeczki, przemiescic¢ go
w buzi, jak wykorzystaé do tego jezyk, a takze jak taka inng konsystencje niz
znajome mleko potknaé. To w przypadku prostej papki.

W przypadku kiedy rozszerzamy diete metoda BLW dochodzi do tego oddzielenie
kesa, rozdrobnienie go, odpowiednie nawilzenie $ling i przygotowanie do
potkniecia. To jest catkiem duzo pracy! Na co dzien nie zastanawiamy sie nad
tym, bo w wykonaniu nas dorostych to czynno$¢ kompletnie automatyczna. Dla
dziecka jednak moze byc sporym wyzwaniem.

Chcesz poznad wiecej szczegdtow o BLW. Zapraszam Cie do odstuchania podcastu o
tej metodzie. W podcascie Asia oméwita doktagdnie BLW, wszystko co jest potrzebne
oraz plusy i minusy tej metody. Link znajdziesz ponizej:)

Stuchaj np. na SPOTIFY.
Odicnek 2
BLW

Podcast
MNIAM MNIAM



https://open.spotify.com/episode/1cJ7EXtmollqGiD88mpTud
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Rodzic decyduje CO KIEDY i JAK dziecko zje, a dziecko decyduje ILE i CZY

w ogole. Spokojnie, na luzie i we wtasnym tempie. Mozecie rozpoczac tradycyjnie
od Papki albo od metody BLW, o ktérej wiecej mozecie postuchaé w naszym
podcascie. Link do ppodcastu znajdziesz na poprzedniej stronie.

Zapraszam Cie rdwniez na instagram @pozytywnieojedzeniu, gdzie znajdziesz sporo
wiedzy na temat rozszerzania diety dziecka.

NG
puzo/ERIANIE NIELS PURODAGE

NajczesSciej rozpoczynamy od warzyw i/lub kasz. Nie musisz jednak czekad

dtugo aby podac jajko czy mieso. Wszystkie tabelki z wyliczeniami, ze w 6 miesigcu
dynia a w 10 kalafior nie maja zadnego uzasadnienia medycznego i majg raczej
znaczenie kulturowe lub zwyczajowe.

CZY JEST COS CZEGO DZIECKO W 1 ROKU ZYCIA NIE POWINNO JESC?
Tak. W pierwszym roku zycia nie podawaj dziecku produktow takich ja:

e sOl,

e cukier,

» mleko krowie jako gtowny sktadnik positku,

e stodycze,

e przetworzona zywnosc,

e midd,

e mate, twarde i okragte produkty np orzech laskowy,

e grzyby nawet do 7 rz (oprocz pieczarek i boczniakow).

CO DO PICIA?

Woda. Woda. Woda.

Sok moze by¢ urozmaiceniem codziennego jadtospisu, ale Twoje dziecko nie musi
pi¢ go codziennie. Zamiast soku lepiej podac dziecku owoc.



MNIAM
MNIAM

" @=

. . _ . o Instagram
JeSh masz pytanla. K0n|eczn|e OdW|edZ @pozytywnieojdedzeniu
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znajdziesz na 2 stronie e-booka.

Prowadzimy rdéwniez indywidulane
konsultacje zywieniowe.

Jesli jestes$ zainteresowana napisz na:

halo@pozytywnieojedzeniu.pl


https://www.instagram.com/pozytywnieojedzeniu/

