Iwona
Czy w biegu warto zastgpi¢ positek tkzw: "stoiczkiem" ?

Tak, $miato w takich sytuacjach mozemy siegng¢ po gotowe produkty dla maluszkéw w tzw. Stoiczkach. Sg
przebadane, posiadajg atesty, ktére gwarantujg nam bezpieczenstwo produktu dla najmtodszych. Zwracajmy
uwage na sktad positku- im prostszy tym lepszy i widzimy, ze danie jest przygotowane z najwyzszg starannoscia.

Mamuska
Co ile wdraza¢ nowy produkt do sprobowania?

Zaleca sie wprowadzac nowe pokarmy npodawac osobno i po kolei. Pozwoli nam to obserwowacé reakcje dziecka
na pokarm. Rozszerzajgc diete o nowe produkty, zachowajmy odstep 1-2 dni, aby sie upewnic, ze nie wystgpita
zadna niepozagdana reakcja organizmu na nowy sktadnik diety takie jak wysypka, wzdecia, rozdraznienie, klopoty
ze snem. Zacznijmy od niewielkich ilosci, np. 3-4 tyzeczki positku.

Iwona

Czy dziecko przy rozszerzaniu diety powinno jes¢ obiad z dwdch dan zupa i np drugie danie?

Nie jest to wymadg, badZzmy spokojni i intuicyjni. Jesli chcemy poda¢ dziecku dwa dania to Mozemy $miato
rozdzieli¢ obiad na dwa dania. Pierwsze danie mozemy poda¢ przed drzemka naszego malucha a drugie juz po.

Malgorzata
Kiedy zaczg¢ rozszerzanie diety dziecka, po 4 czy po 6 miesigcu?

Swiatowa Organizacja Zdrowia a takze wiele badan naukowych zaleca aby dgzyé wylgczne do karmienia piersig
przez pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka, ,0znacza to, ze w tym czasie niemowle otrzymuje tylko mleko matki”.
Przygladnijmy sie réwniez polskim zaleceniom ktére méwig nam, ze wprowadzanie produktéw uzupetniajgcych
nalezy rozpoczaé ,nie wczesniej niz po ukonczeniu 17 tygodnia zycia i nie pézniej niz w 26 tygodniu”. Ma to
zwigzek z umiejetnosciami dzieci, ktére nabywajg w swoim rozwoju- ,umiejetnoéci siedzenia z podparciem,
osiggajg dojrzato$¢ nerwowo-migsniowg pozwalajgcg na kontrolowanie ruchdéw gtowy i szyi oraz na jedzenie z
tyzeczki. W okresie tym zanika odruch usuwania z ust ciat obcych, typowy dla okresu noworodkowego i
wczesnoniemowlgcego”.

Dla nas rodzicow jest istotne aby bezpiecznie zaczg¢ rozszerzac diete naszego dziecka, dlatego czujmy sie
spokojni trzymajgc sie tego przedziatu wieku proponowanego przez ekspertow. Pamietajmy ze rozszerzenie diety
to przejsciowy etap pomiedzy karmieniem wytgcznie mlekiem mamy a jedzeniem juz przez dziecko statych
positkéw i moze wyglagdac inaczej u kazdego dziecka.

Ania
Czy prawdg jest, ze positki dla niemowlaka lepiej mrozi¢ niz wekowac¢ do stoikow?

Polecam mrozenie, jest lepsza i bezpieczniejszg metoda przechowywania zywnosci.
Produkty mrozone zachowujg swojg wiekszg wartos¢ odzywczg niz te wekowane.To nizsza temperatura pozwala
nam zachowac wiekszg ilos$¢ sktadnikdw odzywczych w pozywieniu.

Monika
Co Pani sgdzi o mrozonkach np. warzyw

Uwazam ze sg dobrym bezpiecznym rozwigzaniem dla nas. Nie musimy sie ich ba¢ ze sa bezwartosciowe.
Mrozenie pozwala nam zachowac¢ wiekszg ilos¢ sktadnikéw odzywczych w pozywieniu.

Gosia
Co robic¢ jak corka 4 letnia zazwyczaj gdy sg dania z makaronem chce jedynie jesc makaron? Czy nie naciskac
na nig? Tym bardziej, ze je duzo surowych warzyw. Czy ma Pani na to jaki$ sposéb na takiego gagatka? &)

Warto zachecac i nie naciskac na dziecko. Kazdy z nas dorostych ma swoje smaki i ulubione potrawy albo
sposoéb ich spozywania. Bytabym spokojna. Mozemy prébowac i proponowac jakie$ inne dodatki do makaronu,
ale nie ma sile, niech dziecko sobie zdecyduje. Dzieki temu ksztattujemy w naszych dzieciach zdrowe relacje z
jedzeniem.

Agnieszka

Jak dtugo mozna mrozi przygotowane positki dla niemowlakéw?

Niezwykle Pomocnym rozwigzaniem utatwiajgcym nam zycie jest gotowanie wiekszej ilo$¢ zupy i jej zamrozenie
w odpowiednich porcjach. Przygotowane pokarmy dla dzieémi mozemy przechowywaé w zamrazalniku do 3
miesiecy. Pamietajmy o bezpiecznym rozmnazaniu ich potem w lodowce, ze wzgledu na bezpieczenstwo
mikrobiologiczne positku.

Mama_jestem
lepiej zamrozi¢ czy jednak pasteryzowac? w ktérym przypadku zywnos$¢ traci mniej na wartosci?



Polecam mrozenie, jest lepszg i bezpieczniejszg metodg przechowywania zywnosci.

Produkty mrozone zachowujg swojg wiekszg warto$¢ odzywczg niz te wekowane.To nizsza temperatura pozwala
nam zachowacé wiekszg ilos¢ sktadnikdw odzywczych w pozywieniu.

Pamietajmy, ze miesne i zupy mozna zawekowa¢. Majg one krétszg zywotnos¢ niz mrozone odpowiedniki.
Zawsze nalezy ogladac¢ produkt przed uzyciem czy nie pojawity sie niepozgdane drobnoustroje w postaci plesni i
czy przykrywka nie odstaje. Wtedy produkt absolutnie nie nadaje sie do spozycia.

Zupa zawekowana moze w lodowce przetrwac do 2-3 tygodni, dania miesne 1-2 tygodni, a produktu w
zamrazalniku do 3 miesiecy od dary zamrozenia.

Gosia

A jak dlugo moze by w zamrazalce takie gotowe Dania?

W naszych domowych lodéwkach najbezpieczniej bedzie tak je przechowywac¢ do 3 miesiecy. Polecam zawsze
opisa¢ opakowanie- nazwa produktu bgdz dania i data zamrozenia.

Mamuska

Od jakiej obrébki termicznej warzyw i owocow korzysta¢ na poczatku rozszerzania diety ?

Proponuje gotowanie a pierwszym warzywem, ktére warto zaproponowa¢ naszemu dziecku moze by¢ ziemniak.
Warto ugotowac¢ go w niewielkiej iloéci wody, tak zeby byt w niej caty znuzony. Ziemniaki zaleca sie gotowa¢ od
gorgcej wody poniewaz szybciej sie ugotujg a przede wszystkim nie stracg cennych sktadnikéw, a wiasnie to
mamy na uwadze w zywieniu.

Matgorzata
Jak czesto podawac¢ nowe warzywko w diecie niemowlaka, kiedy wprowadzamy nastgpne?

Zaleca sie nowe pokarmy podawac osobno i po kolei. Mamy szanse obserwowac reakcje dziecka na pokarm.
Rozszerzajac diete o nowe produkty, zachowajmy odstep 1-2 dni, aby sie upewnié, Zze nie wystgpita zadna
niepozadana reakcja organizmu na nowy sktadnik diety takie jak wysypka, wzdecia, rozdraznienie, ktopoty ze
snem. Zacznijmy od niewielkich ilosci, np. 3-4 tyzeczki positku..

Iwona

Roczny maluch nie chce jes¢ w statych porach czy powinien spozywac positki razem z nami rodzicami ?

Jak najbardziej, spozywanie positku razem z rodzicami jest wspaniata okazja do naturalnego nabywania
umiejetnosci jedzenia od najlepszych i pierwszych nauczycieli w zyciu dziecka, czyli samych rodzicéw. Nasze
pociechy uczg sie przez obserwowanie a potem nasladowanie nas. Polecam zacheca¢ maluszka do
towarzyszenia nam przy stole, kosztowania a nawet zabawy jedzeniem, mimo bataganu, ktéry bedzie potem do
posprzatania. Pozwala to naszym dzieciom nawigzac dobrg relacje z jedzeniem bez przymuszania co bedzie
korzystne w jego pdzniejszym zyciu.

Dorota
Od jakich warzyw najlepiej zaczg¢ rozszerzanie diety u 6 miesiecznego.

Tak jak Pani stusznie zwrdcita uwage zaleca sie zacza¢ rozszerzenie diety dziecka od warzyw, poniewaz badania
pokazujg ze w zyciu pdzniejszym dzieci bedg siega¢ po wiecej warzyw niz dzieci, ktére rozpoczynajg od

owocow.

Proponuje na sam poczatek gotowany miksowany ziemniaczek lub dynie a potem gotowang miksowania
marchewke.

Anna

lle produkty moga bi¢ mrozone?

Zaleca sie aby produkty byly przechowywane w zamrazalnikach domowych do 3 miesiecy

Pamietajmy réwniez o bezpiecznym rozmrazaniu zywnosci, najlepiej w lodowce w temp. 4 stopni Celsjusza . Ten
sposéb zapewnia nam wieksze bezpieczehstwo mikrobiologiczne rozmrazane zywnosci. Mozemy rozmrazac¢ w
lodowce lub poza nig, zanurzajgc pojemnik szczelnie zamkniety pojemnik z zywnoscig w naczyniu z woda.



