Anna
Jak zacheci¢ dziecko zeby jadlo migsko na obiad?

Nie poddawac sig i wielokrotnie proponowaé. Warto poprobowac z formq podania —
gotowane w zupie, klopsiki, placki, duszone w warzywach.

Ewelina
Owocowe tubki dla niemowlagt czy mogg by¢ podawane rocznemu dzecku?

Mogq, to nie trucizna Natomiast warto pamietaé, ze dla dziecka sq to stodycze, wiec
powinny by¢ w diecie jak najrzadziej. Lepiej podac cate owoce.

Magdalena
Od kiedy mozna wprowadzi¢ sol do diety malucha? Jak doprawia¢ potrawy podczas
rozszerzania diety?

Teoretycznie po skonczeniu 1. roku Zycia mozna podawac sol, natomiast warto przedtuzy¢
okres niedosalania nawet do ukonczenia 2. roku zZycia. Podczas rozszerzania diety mozna
korzystaé z wigkszosci przypraw — ziot (bazylii, oregano, majeranku itp.), pieprzu, papryki,
czosnku, cebuli — tutaj nie ma wiekszych ograniczen.

Ewelina
Dlaczego ta sol w posilkach jest taka zfa, jaka jest zdrowa norma?

Sol znajduje sie naturalnie we wszystkich produktach spozywczych i w zupetnosci spetnia
zapotrzebowanie. Wykluczamy/ograniczamy dosalanie, poniewaz nerki niemowlecia nie sq
jeszcze wystarczajgco rozwiniete, aby poradzi¢ sobie z takq iloscig soli, przez co znaczgco
zwigksza sig ryzyko wystgpienia nadcisnienia w dorostosci.

Welina

Jakie ryby dobre sg dla rocznego dziecka?

Warto wilgczy¢ do diety dorsza, mintaja, morszczuka, makrele, sledzia, pstrqga, sole.
Tunczyka lepiej ograniczy¢.

Agnieszka

Karmi¢ piersig co je$¢ pomoc dziecku w pdzniejszym okresie?

Sam fakt karmienia piersiq jest juz czynnikiem ochronnym.

Kasia

Moj syn ma zaburzenia Sl a przy tym wybiorczo§¢ pokarmowa. Nie chce je$¢ nic oprocz
zmiksowanych zup. Jak go zachgci¢, aby jadl na obiad np miesko i suréwke?



Przy stwierdzonych zaburzeniach SI polecam terapie z zakresu integracji sensorycznej i
,oswajanie” dziecka z innymi konsystencjami, kolorami, zapachami.

Monika
Co to sg zaburzenia si?

Kasia
Czy jezeli dziecko ma alergic na bmk to nalezy je czym$ suplementowac?

Jesli istnieje duze ryzyko, ze dieta jest zle bilansowana to warto skonsultowac sie z
dietetykiem. W przypadku alergii na mleko krowie najczestszym niedoborem jest niedobor
wapnia, w takim przypadku moze by¢ konieczne wigczenie suplementacji lub urozmaicenie
diety o produkty roslinne bogate w wapn.

Kasia

lle miecka iproduktoéw mlecznych powinno zjadac trzyletnie dziecko?

3 porcje dziennie powinny wystarczy¢, przy czym porcja to ok. kubek mleka, pot szklanki
joguru/kefiru.

Ewelina

Czy chrupki kukurydziane sg dobre jako przekaska?

Nie sq szkodliwe same w sobie, ale nie sq tez wartosciowe. Warto wprowadzi¢ inne rodzaje
przekgsek — owoce, surowe warzywa itp.



Anna
Czy ubogi jadlospis dziecka tzn brak migsa i warzyw ma wplyw na mowe dziecka?

Nie posiadam takiej wiedzy, chociaz intuicja podpowiada mi, Ze nie ma takiego zwigzku.

Agnieszka
Czy niejadkowi podawac syrop na apetyt?

Po pierwsze warto zdefiniowa¢ stowo ,, niejadek” — czy nie jest przypadkiem tak, ze my jako
rodzice dajemy dziecku tego typu tatke, kiedy ono nie je obiadow, a najczesciej okazuje sig, ze
dziecko po prostu nie jest glodne, bo np. wczesniej zjadlo 2 cukierki i jajko niespodzianke.

Agnieszka

Czy rodzaj porodu wplywa na mikroflore? czy podawac specjalne suplementy dla dzieci po
cc?

Rodzaj porodu wplywa na mikrobiom jelitowy dziecka. W przypadku porodu CC warto jak
najwiecej czasu spedzac na dotykaniu sie nagq skorq ze skorq dziecka, aby mogta nastgpic
wymiana bakterii. Nie ma potrzeby suplementowac priobiotykow dla dzieci, chyba ze
dokuczajqg mu ucigzliwe objawy — bole brzuszka, kolki, problemy ze snem.

Magdalena

Dla mojego niemowlaka obiad bez migsa to nie obiad. Czy podajac dziecku wigcej niz 3-4
razy w tyg migso, nawet jesli to dréb i ryby, moge mu zaszkodzi¢?

Taka czestotliwos¢ jest w porzqdku, warto wprowadzi¢ do diety tez nasiona roslin

strqczkowych.

Milena

Jak pomoc dieta przy zajadach w cigzy?
Zwigkszy¢ podaz witaminy A oraz K.
Jowita

Mam bardzo wysoki Kortyzol, co powinno znalezé si¢ w mojej diecie?

Jak najwiecej sktadnikow przeciwzapalnych — kwasow omega-3, kolorowych warzyw i
owocow, oleju rzepakowego/Inianego

Barbara
Czy to prawda, ze jezeli W cigzy matka przyjmowala caly czas witaminy, to dziecko urodz

si¢ z wicksza masa?

Pojawiajq si¢ takie doniesienia, natomiast nie sq ona potwierdzone naukowo.

Magdalena



Czy to prawda, ze jezeli W cigzy matka przyjmowala caly czas witaminy, to dziecko urodz
sie z wicksza masa?

Marta
Czy rozszerzajac diete "ufa¢ soie" 1 swoim obserwacjom, czy zda¢ si¢ tylko na ekspertow?

Korzystajgc z rad ekspertow — do ukonczenia 6. miesigca zaleca si¢ wylgczne karmienie

piersiq do ukonczenia p
1. Rz

Agnieszka
Czy mamy wplyw na ograniczenie alergii pokarmowych u dziecka poprzez ksztattowanie
flory bakteryjnej np. Probiotyki badz odpowiednie produkty?

Nieznaczny wplyw mozemy mie¢ poprzez zadbanie o prawidlowq flore bakteryjng, np. poprzez
stosowanie probiotykow.

Monika
Czyli odcigganie mileka i karmienie z butelki nie jest dobre bo nie ma tego kontaktu ze $lina i
mleko moze nie by¢ odpowiednie tak na 100% dla naszego dziecka?

Kazde mleko matkijest idealnie dopasowanym mlekiem dla dziecka — niewazne czy karmienie
odbywa sie bezposrednio z piersi czy jest to KPI.

Agnieszka

Jak z KPI, czy mleko ciagle jest takie same jak nie ma kontaktu ze §ling?

Kazde mleko matkijest idealnie dopasowanym mlekiem dla dziecka — niewazne czy karmienie
odbywa si¢ bezposrednio z piersi czy jest to KPL

Milena

Jak duzo jajek moze jes¢ niemowlak w ciggu tygodnia?

Nie ma oficjalnych ograniczen. Warto dbac o roznorodnos¢ diety.

Agnieszka

Dziecko woliej przybiera na wadze niz powinno, jakie produkty warto wlczy¢ do jego
diety?

Produkty geste odzywczo to nasiona roslin strqczkowych, masta orzechowe, awokado, owoce,
jaja, nabial.

Milena
Co podawa¢ do picia po roku?

Najlepiej tylko wode, od czasu do czasu herbatki owocowe.



Kazimiera
Od kiedy wprowadza¢ wodg¢ i w jakich ilosciach?

Wraz z rozszerzaniem diety, czyli po ukonczeniu 6 miesigca, zaczqé od kilku tykow dziennie, a
pozniej zdac si¢ na dziecko.

Agnieszka
Co gdy dziecko nie chce owocow ani warzyw? Lepiej podac sok czy nic ?

Proponowac inne rodzaje owocow i warzyw, eksperymentowac z formami podania (zupa,
upieczone jak frytki, placuszki itp.)

Renata
A herbatki przeciw kolce?

Nie majg potwierdzonego dziatania. Co wiecej — koper wioski ma sktadniki potencjalnie
rakotworcze i nalezy go wykluczy¢ catkowicie.

Agnieszka
Czy mogla by Pani poleci¢ nam jakie$ strony, ksigzki z cennymi radami na rozszerzenie diety.

Ze stron polecam:
https//alaantkoweb lw.pl/
http//szpinakrobibleee.pl/
https//malgorzatajackowska.com/

Agnieszka
Kiedy wprowadza¢ do diety dziecka Nabiat ? W jakiej formie bedzie najbezpieczniejszy?

Produkty mleczne w niewielkiej ilosci mozna wprowadzaé od samego poczqtku rozszerzania
diety. Najlepiej uzywac jogurtu naturalnego, maslanki, twarogu, a w ograniczonej ilosci (ze
wzgledu na dodatek soli) serek wiejski, ser zotty, mozzarellg.

Magdalena
A w czym podawa¢ wodg? w kubkach bez raczek, z raczkami czy ze slomka??

Warto zwracac uwage na oznaczenia producentow. Na poczqtku najlepsze bedq kubeczkii
bidony z uchwytami po obu stronach, po ukonczeniu roku mozna przejs¢ swobodnie do
uzywania bidonu bez bocznych rqczek.

Agnieszka
Jakie ziola mozna podawac dzecku?


https://alaantkoweblw.pl/
http://szpinakrobibleee.pl/
https://malgorzatajackowska.com/

Jesli chodzi o ziota w kuchni, to w rozsgdnej ilosci warto siegac po wszystkie ziota, ktorych

uzywamy na co dzien w kuchni — bazylie, pietruszke, koperek, majeranek, oregano, rozmaryn,
tymianek itp.

Andrzej
Jak czgsto podawac¢ dziecku owoce?

Codziennie Najwazniejsza jest forma podania — lepiej cate owoce niz soki, musy, koktajle.



