Ania
Czy jak dziecko zacznie je$¢ normalne jedzenie warto uda¢ si¢ do dietetyka?

To zalezy od celu wizyty. Do mnie zglasza si¢ wielu rodzicéw, ktorzy chcg urozmaici¢ menu
swojego malucha, a nie majg pomystéw na positki.

Monika
Czy z dzieckiem mozna i$¢ do dietetyka na NFZ?

Niestety w wigkszo$ci placowek nie ma refundacji za porady dietetyczne. Moze Pani
skorzysta¢ z darmowych jadtospisow : https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php 1 umowic si¢

na konsultacj¢ online: https://ncez.pzh.gov.pl/dla-mediow/dietetyk-dla-kazdego-pacjenta/

Patrycja

W ktérym miesigcu mozna zaczgé wprowadzac dziecku staly pokarm?

Rozdrobnione i1 posiekane od 7-8 m.zycia

Goraco polecam zerkna¢ na opracowane zalecenia: https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/schemat-

zywienia-niemowlat-do-1-roku-zycia

Tabelka bardzo konkretnie pokazuje kiedy 1 w jakiej konsystencji mozna wprowadza¢ positki.

Kasia

Kiedy dziecko moze zacza¢ jes¢ warzywa?

Mozna zacza¢ juz od 5-6 miesigca. Warto, zeby byty to najpierw delikatne puree, gotowane 1
przetarte. Warto, zeby poznato je przed owocami.

Karolina

Czy uktada Pani indywidualne diety pod dang osobe? Mozliwe sg konsultacje online ?
Tak, zajmuje si¢ gtéwnie bilansowaniem diet indywidualnych.

Zapraszam na moj3g stron¢ internetowa: https://piotrowska-psychodietetyk.pl
Oczywiscie, wspolpracuje rowniez online.

Idziemka
Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia warzyw?

Przede wszystkim dawa¢ wybor 1 pozwoli¢ dziecko pozna¢ nowosci.
Ja zachecam do pdjscia z dzieckiem na bazarek, poszukania ciekawostek na temat danych
warzyw, bajek (czgsto korzystam z tych z Disneya: ,,cze¢stujcie si¢”- dzieciaki bardzo je lubia.

Podawac¢ je w towarzystwie lubianych produktow.
I przede wszystkim dawac przyktad :)


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php
https://ncez.pzh.gov.pl/dla-mediow/dietetyk-dla-kazdego-pacjenta/
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/schemat-zywienia-niemowlat-do-1-roku-zycia
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/schemat-zywienia-niemowlat-do-1-roku-zycia
https://piotrowska-psychodietetyk.pl

Tata Bart

Od kiedy dziecko moze jes¢ cytrusy?

Obecnie zaleca si¢, zeby wprowadzac cytrusy po pierwszym roku zycia. Warto, zeby maluchy
poznaty najpierw krajowe produkty np. Jabtko, sliwki.

Wprowadza¢ matymi krokami i pojedynczo: koniecznie obserwowac czy u dziecka nie
wystapita alergia lub niepokojace dolegliwosci.

Idziemka
Przy rozszerzaniu diety u niemowlaka od czego zaczac¢?

W styczniu 202 1r. pojawily si¢ najnowsze zasady zywienia zdrowych niemowlat wg ktdrych
rozszerzanie diety nalezy rozpocza¢ wtedy, kiedy maluch jest na to gotowy czyli od rozwoju np.
opanuje umiejetnos$¢ siedzenia z podparciem.

Wprowadzanie produktéw uzupetniajacych nalezy rozpocza¢ od 17. tygodniu zycia
(poczatek 5. m.z.) 1 nie pdzniej, niz w 26. tygodniu zycia (poczatek 7. m.z.).

Na poczatku:

- zastepuyj 1 positek mleczny positkiem typu obiad

- nie ograniczaj thuszcz, ktory jest niezbedny do prawidlowego rozwoju mozgu
- wprowadzaj warzywa przed owocami

obserwuj malucha 1 nie naktadaj zbyt duzych porcji

gluten wprowadz migdzy 4 a 12 m.zycia

podawaj dziecku nowe produkty w ciggu dnia, kiedy jest pelne energi

Magda
Czy zalecana jest eliminacja przekasek w ciagu dnia?
Zalezy ile jest przekasek i z czego si¢ skladajg.

Magda_
Czy ruch przed jpositkiem moze zacheci¢ dziecko do jedzenia?
To wszystko zalezy od maluszka. Warto przetestowac i obserwowac, jak dziecko reaguje.

Agnieszka

A co jesli dziecko je wszystko, ale nie lubi kaszek? Czy to normalne, czy moze by¢ jakis$
problem?

Trudno stwierdzi¢, czy to problem bo warto by bylo zrobi¢ peten wywiad.
Najprawdopodobniej nie odpowiada mu konsystencja kaszki. Moze Pani sprobowac zrobi¢ z
niej placuszki czyli przemyci¢ ja w formie stale;.

Karola

Czy zmiana konsystencji pokarmu nie wplynie na utrzymanie problemu? niech¢¢ do
naturalnej postaci produktu pozostanie czy dziecko zachecone smakiem biedzie juz je
probowac?



Warto sprobowac innej konsystencji 1 obserwowa¢ malucha. Jesli nieche¢ si¢ nasila szukaé
kolejnych mozliwosci podania.

Ewa

Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia innych produktow niz "serek zotty" 1 "parutki" (2)?
- proponowaé nowosci

- dawac wybor

- podawa¢ nowos$ci w obecnos$ci paréwek i sera zottego (czyli tego co zna)

- szuka¢ przepisow rysunkowych, zeby maluch mogt wybiera¢ co chceialby zjes¢

- wspolnie gotowac

Tata Bart

Kiedy zrobi¢ kolejna probe jak dziecko nie chce zje$¢ danej potrawy?

Dziecko potrzebuje srednio 10 prob by zaakceptowaé smak. Moze to trwaé naprawde dlugo.
Na pewno si¢ nie zniechegcac 1 podawac.

Magda
Jak sobie radzi¢ z neofobia?

Najwazniejsze:

1. Stworz dzienniczek zywieniowy, notuj w nim co dziecko zjada i pije
2. R6éb pomiary wzrostu i masy ciata- odwoluj do siatek centylowych.
3. Jesli neofobia Cig¢ niepokoi to zrob badania i udaj si¢ do specjalisty.

Przede wszystkim:

- oswajaj z nowymi produktami: bajki, zabawy, wspdlne gotowanie
- proponuj: nieustannie i z cierpliwoscia

- nielubiane 13cz z lubianymi

- wspieraj malucha i podgza¢ za nimi.

Karolina

Moj synek nie chce jes¢ kaszek z tyzeczki. Robie wigc rzadka kaszke z mlekiem
modyfikowanym i karmi¢ z butelki. Dziecko bez problemu zjada ale zauwazytam ostatnio ze
meczy sie przy tym (gtowka spocona). Jak inaczej przekonac dziecko do jedzenia kaszek?

To zalezy od wieku oczywiscie:

Mozesz sprobowac zmieni¢ kolor: doda¢ tam przetarte owoce.
Kaszke¢ przemyci¢ w formie placuszkow.

Robi¢ przerwy w podawaniu kaszek.
Warto tez skonsultowac si¢ np. Z fizjoterapeuta?Dobrze zglebi¢ przyczyne niecheci do
jedzenia tyzeczka.



Magda
W jakim wieku wystepuje neofobia?
Najczesciej migdzy 2 a 3 rokiem zycia.

Karola
Kiedy dziecko odmawia zjedzenia produktu, kory zna, powinno si¢ poda¢ go ponownie za
jakis$ czas w ciggu dnia czy odpusci¢ na dtuzszym czas?

Podawa¢ ale nie na silg. Jesli widzisz, ze produkt wywotuje ztos¢ i ogromna niechgc to
odpus¢ na chwilg.

Karola
Co jesli dziecko odmowi jedzenia danego posilku, zgodnie z podziatem odpowiedzialnosci,
rodzic powinien pomina¢ ten positek, np. przejs¢ do kolacji z pominigciem obiadu?

Warto troche zmieni¢ podejscie do takiego typowego okreslania positkéw. Wazne jest, zeby
kazdy z nich byt pelnowartosciowy i dobrze zbilansowany bez znaczenia czy to obiad, czy
kolacja.

Jesli maluch nie chce zje$¢ obiadu w danym momencie, warto zaproponowac za jakis czas lub
zapyta¢ na co ma ochote.

Podaza¢ za maluchem, to najwazniejsze :)

M.AM

Czy powinni$my zwraca¢ uwagg na to ze w kaszce jest maltodekstryna ?

Maltodekstryna to srodek stosujacy najczesciej jako zageszczacz. Wg Amerykanskiej Agencji
ds. Zywnosci i Lekow jest bezpiecznym dodatkiem do zywnosci.

Wykazuje jednak wysoki indeks glikemiczny i mozesz zmieni¢ sktad mikroflory jelitowe;,
wigc warto jej unikac.

Najczgsciej jest ona w kaszkach opartych na mleku modyfikowanym.

M.AM
Czy lepiej poda¢ kaszke mleczno ryzowa czy ryzowa ?

Jesli dziecko jest karmione piersig to dostarczana jest odpowiednia ilos¢ mleka. Mozna
wybiera¢ wtedy kaszke ryzowa 1 przygotowac je na wodzie.

Jesli dziecko jest karmione mlekiem modyfikowanym to warto kupowac¢ kaszke bezmleczng i
dodawa¢ do niech mleko, ktore aktualnie mu podajesz. Wtedy masz pewnos¢ co doktadnie
maluch zjada.



M.AM

Czy rozszerzajac diete powinny$Smy zaczyna¢ od warzyw ,owocoéw ? Czy kaszek ?
W 5-6 miesigcu zycia mozna podawaé warzywa i owoce w postaci puree oraz kaszki.
Najwazniejsze to zacza¢ od warzyw, dopiero potem wprowadza¢ owoce.

Kaszki, kleiki mozna réwnoczes$nie z warzywami.

Tata Bart

Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia warzyw?

Przede wszystkim dawa¢ wybor 1 pozwoli¢ dziecko pozna¢ nowosci.

Ja zachgcam do pojscia z dzieckiem na bazarek, poszukania ciekawostek, bajek na temat
warzyw.

Podawac¢ je w towarzystwie lubianych produktow.

I przede wszystkim dawac przyktad :)

M.AM

Czy owoce ze stoiczkdéw sg tak samo zdrowe jak normalne zmiksowane?

Produkty poddane dtugiej obrobee tracg wiele substancji odzywezych,

W diecie powinny przewazac¢ zdecydowanie Swieze owoce. Jesli nie masz mozliwosci
przygotowac to wtedy warto siggna¢ po dobrej jakosci ze stoiczka.

Karolina
Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia czegos, czego my sami nie jemy, bo nie lubimy (brokut,

kalafior) ? (&
Podawac¢ i dawa¢ wybor ale nie naciskac :)

Karola

Czy poleca Pani jaka$ konkretna ksigzke kucharska do wspdlnego gotowania z maluchami?
Polecam nasze karty, ktore stworzyty$my z mitosci do dzieci i gotowania:
https://dzieciecaakademiadietetyczna.pl/karty-z-przepisami/

Przepisy sa w formie rysunkowe;.

Sa $wietng zabawg dla dzieciakéw, wigc zachecam :)

Idziemka
Czy dania ze stoiczkéw sg zdrowe? Czy lepiej samemu przygotowac i zmiksowaé?

Droga produktow, ktore kupimy ze sklepu na talerz jest znacznie krétsza niz droga stoiczkow.
Jesli ma Pani mozliwos¢ przygotowac sama positki to Swietnie. Na rynku jest tez wiele
produktow dobrej jakosci i mozna z nich korzystac ale zawsze warto czyta¢ sktad, zeby
wiedziec jaka jest jako$¢ gotowcow.

Ewa B
Czy mozng jako$ przechowa¢ dtuzej zawartos¢ gotowych stoiczkow?

Nie wiem czy dobrze zrozumiatam pytanie ale wazne, zeby przede wszystkim zwraca¢ uwage
na datg przydatnos$ci do spozycia.


https://dzieciecaakademiadietetyczna.pl/karty-z-przepisami/

Marthoolka

Czy np ciasto marchewkowe, fasolowe czy ze szpinakiem, mozemy traktowaé jako warzywo,
czy jednak zawsze to smakolyk?

Zdecydowanie smakolyk ale to dobry pomyst na przemycanie warzyw.

Karolina
Czy warto probowac z blw skoro zaczetam rozszerzanie diety od typowego karmienia
tyzeczka?

Tak, jak najbardziej. Warto probowac ale trzeba tez pamigtac, ze nie kazdemu dziecku moze
si¢ to podoba¢. Trzeba obserwowa¢ malucha i podazac za nim.

Karola
Czy mozng delikatnie dostadza¢ lub dosala¢ positki dla kilku miesiecznych maluchow?

S6l w diecie dzieci:
- do konca 1 roku zycia nie powinniSmy dzieciom soli¢ positkéw. Trzeba rowniez uwazaé

na stone produkty. Mogg si¢ one pojawia¢ w diecie dziecka ale powinny zawierac¢

niewielkie ilosci soli.

- Po 2 roku zycia ilo$¢ soli uzalezniona jest od masy ciata oraz kalorycznosci diety. W

praktyce najlepiej, zeby maksymalnie byto to 1/2 tyzeczki soli dziennie

Dostadzania tez bym nie zalecata. Najlepiej, zeby maluch poznawal smaki naturalne.

W pierwszym roku zycia dziecka unikaj podawania miodu.



