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JAKIE CZYNNIKI WPLYWAJA NA
PRAWIDLOWY ROZWOJ DZIECKA?
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°SRODOWISKO ROWIESNICZE

| Pozytywny wptyw B Negatywny wptyw

Rozwdj umiejetnosci spotecznych Patologiczne zachowania
Wsparcie emocjonalne
Problemy emocjonalne
Ksztaltowanie osobowosci

Przejmowanie dysfunkcyjnych
Adaptacja do grup WZOorcow
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Edukacija Lainteresowania
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EDUKACJA | ROZWOJ ZAINTERESOWAN

Rozwéj poznawczy

Rozwéj emocjonalny

Rozwé' soleczn

.
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POZYTYWNE EMOCJE

Kluczowe aspekty
wpltywu emocji

Samoocena i poczucie sprawczosci

Radzenie sobie z trudnosciami

Jak wspierac rozwoj
emocjonalny dziecka?

Rozmawiaj o emocjach

Akceptuj wszystkie emocje
Buduj poczucie bezpieczenstwa
Wspieraj w aktywnosciach grupowych

Chwal za wysitek

A

8

SCWEW Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




ZDROWIE | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Kluczowe elementy zdrowia

) fizycznego dziecka Jak wspiera¢ dziecko

Codzienna aktywnosé
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SEN | ODPOCZYNEK

Wplyw na rozwoj
emocjonalny i
spoleczny

Wplyw na rozwoj Wplyw na rozwoéj
fizyczny umysiowy

Wzrost i Konsolidacja . .

. .« - Regulacja emocji
regeneracja wspomnien i nauvka
Wzmocnienie se s .
,. Rozwéj moézgu Zachowanie
odpornosci

Gospodarka Zdolnosci Relacje z
hormonalna poznawcze rowiesnikami
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WPLYW DIETY NA ROZWOJ MOZGU

Negatywny Pozytywny
wplyw wplyw

zdrowe tluszcze

Petnoziarnijste produkty

Zywnos¢ Przetworzong
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KLUCZOWE SKLADNIKI | ICH ZRODLA

{ Kwasy Omega-3 Budulec mézgu tluste ryby (losos, makrela, sledz), olej
Iniany, orzechy wloskie,

Biatko Niezbedne do tworzenia neuronéw mieso, ryby, rosliny strqczkowe, nabial, jaja,

Zelazo Wspiera koncentracje mieso, warzywa lisciaste, kasza gryczana,
Cynk Wazny dla rozwoju uktadu nerwowego mieso, nasiona strqczkowe, pestki,
Jod Niezbedny dla funkcji mézgu ryby, owoce morza,

Witaminy z grupy B (B6, Wspierajq uktad nerwowy i pamieé kasze, mieso, warzywa, jajka,
B12)

Witaminy A, C, D Wspierajq rozwéj mézgu i odpornoscé warzywa, owoce, nabiaf, ryby,
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4-5 positkow w ciggu
dnia

Bogaty wachlarz
Réznorodnos¢ sktadnikow

produktéow odzywczych pomaga
w rozwoju zdolnosci
poznawczych

Odpowiednie 1,5 = 2 litrow wody w
nawodnienie ciggu dnia
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Talerz zdrowego zywnenla

tytutu Zdrowia Publicznego

% epozytywna
= opinia.pl
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CZY CUKIER W DIECIE DZIECKA WPLYWA NA
JEGO ZACHOWANIE?

TAK — NAGLE SKOKI POZIOMU CUKRU WE KRWI PO SPOZYCIU SLODYCZY, CZY SLODKICH
NAPOJOW, A NASTEPNIE JEGO GWALTOWNY SPADEK, POWODUJA:

WAHANIA NASTROJU,

ROZDRAZNIENIE,

PROBLEMY ZE SKUPIENIEM UWAGI,

NAPADY ,,WILCZEGO GLODU”

dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska g SZKOEA
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KTORE SUBSTANCJE W ZYWNOSCI MOGA
NEGATYWNIE WPLYWAC NA UKLAD NERWOWY
DZIECI?

TLUSZCZE TRANS ZAWARTE W ZYWNOSCI WYSOKO PRZETWORZONEJ (FAST FOOD, SLODYCZE,
CHIPSY):

- USZKADZAJA BLONY KOMORKOWE NEURONOW,

- SPRZYJAJA STANOM ZAPALNYM W ORGANIZMIE, W TYM W MOZGU,
BARWNIKI | SZTUCZNE KONSERWANTY:

- NASILAJA NADPOBUDLIWOSC U DZIEC],

- POWODUJA SPADEK KONCENTRACI,
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CZY ISTNIEJE POLACZENIE POMIEDZY JELITAMI,
A MOZGIEM DZIECKA?

JELITA, NAZYWANE CZESTO ,,DRUGIM MOZGIEM” SA POLACZONE Z MOZGIEM ZA POMOCA NERWU
BLEDNEGO.

MIKROBIOM JELITOWY — BAKTERIE ZAMIESZKUJACE PRZEWOD POKARMOWY PRODUKUJA
SUBSTANCIE, KTORE WPLYWAJA NA NASZ NASTROJ | FUNKCJE POZNAWCZE, W TYM
NEUROPRZEKAZNIKI.
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JAKIE POKARMY MOGA NASILAC OBJAWY
ADHD U DZIECI?

- PRODUKTY BOGATE W CUKIER,
- SZTUCZNE DODATKI (BARWNIKI, KONSERWANTY),
- NIEKTORE ALERGENY,

DIETA ELIMINACYJNA, KTORA POZWOLI IDENTYFIKOWAC PROBLEMATYCZNE SKLADNIKI, MOZE
BYC NIEZBEDNA.
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JAKIE PRODUKTY MOGA POPRAWIC SEN
DZIECKA?

DOBRY SEN JEST KLUCZOWY DLA REGENERACJI MOZGU DZIECKA.

POMOCNE MOGA BYC PRODUKTY ZAWIERAJACE TRYPTOFAN (PREKURSOR MELATONINY) ORAZ
MAGNEZ:

- BANANY,

- CIEPLE MLEKO,
- PESTKI DYN,
- MIGDALY.
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\)JAK ZBILANSOWAC DIETE DZIECKA DLA
OPTYMALNEGO ROZWOJU NEUROLOGICZNEGO?
()

/1 * Warzywa i owoce w réznych kolorach sq bogate w antyoksydanty,
ktore chronig komérki mézgowe.

* Wiqcz do diety ryby, awokado, orzechy i dobrej jakosci oleje

Wybieraj dobre Huszcze roslinne.

* Jaja, chude mieso, ryby, nasiona roslin strqczkowych dostarczajg
aminokwasow, niezbednych do produkcji neuroprzekaznikow.

l Nie zapominaj o biatku

* Pelnoziarniste pieczywo, kasze, ptatki owsiane zapewniq statly
) doptyw energii.

Ogranicz cukier i * Czytaj etykiety i unikaj produktéw zawierajgcych syrop
glukozowo-fruktozowy, Htuszcze trans i sztuczne dodatki.
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ZAWSZE ZJEDZ SNIADANIE PRZED WYJSCIEM Z
DOMU

SNIADANIE POWINNO ZAPEWNIC 25% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA
NA SKLADNIKI ODZYWCZE | ENERGETYCZNE.

DZIECI, KTORE JEDZA SNIADANIA UCZA SIE LEPIEJ, SA ZDROWSZE |
SZCZUPLEJSZE — DOSTARCZAJA SWOJEMU ORGANIZMOWI GLUKOZE,
KTOREJ POZIOM PO NOCNEJ PRZERWIE SPADA, A JEST ONA ZRODLEM
ENERGII.
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DBAJ O REGULARNOSC POSILKOW

POSILKI NALEZY JESC REGULARNIE 4 — 5 RAZY DZIENNIE.

DZIECKO, KTORE JE CO 3 — 4 GODZINY LATWIEJ SIE KONCENTRUJE
ZACHOWUJE ENERGIE NA AKTYWNOSCI SZKOLNE.
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JEDZ PRODUKTY PELNOZIARNISTE

PIECZYWO RAZOWE, BOGATE JEST W BLONNIK, JEST WOLNIEJ TRAWIONE
NIZ BIALE, DLATEGO UTRZYMUJE POZIOM GLUKOZY WE KRWI NA TYM
SAMYM POZIOMIE PRZEZ DLUZSZY CZAS.

PRODUKTY ZBOZOWE ZAWIERAJA WITAMINY Z GRUPY B ORAZ
SKLADNIKI MINERALNE , KTORE WSPIERAJA ROZWOJ FIZYCZNY,
KORZYSTANIE WPLYWAJA NA SAMOPOCZUCIE | ZDOLNOSC DO NAUKI,
WSPOMAGAJA PRACE UKLADU POKARMOWEGO.
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UROZMAICAJ POSILKI

TYLKO ZBILANSOWANA | ROZNORODNA DIETA ZAPEWNI NASZEMU
ORGANIZMOWI NIEZBEDNE WARTOSCI ODZYWCZE.

ZAMIAST PIENIEDZY NA DROZDZOWKE DAJ DZIECKU RANO SWOJ CZAS |
PRZYGOTUJ UROZMAICONE, NIEKONIECZNIE OBFITE SNIADANIE.
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JEDZ CODZIENNIE PORCJE OWOCOW | WARZYW

NAJLEPIEJ, GDYBY W CODZIENNYM MENU UWZGLEDNIONE ZOSTALY
TRZY RAZY PORCJE WARZYW ORAZ DWA RAZY OWOCE.

REGULARNE JEDZENIE OWOCOW | WARZYW ZMNIEJSZA RYZYKO WIELU
CHOROB, W TYM CUKRZYCY TYPU 2, OTYLOSCI, NADCISNIENIA,
NIEDOKRWIENNEJ CHOROBY SERCA, NIEKTORYCH NOWOTWOROW.

NAJLEPIEJ SPOZYWAC JE NA SUROWO LUB MINIMALNIE PRZETWORZONE.
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P1J WODE!

DOROSLY CZLOWIEK POWINIEN WYPIJAC OK. 1,5 LITRA WODY DZIENNIE,
A DZIECKO AKTYWNE FIZYCZNIE DO 2 LITROW.

NIEDOBOR WODY SZYBKO PROWADZI DO ODWODNIENIA | ZWIAZANEGO
Z TYM GORSZEGO SAMOPOCZUCIA, OSLABIENIA ORGANIZMU,
OSLABIONEJ KONCENTRACJI | PRZYSWAJANIA NOWYCH WIADOMOSCI.

4 A
NASCWEW Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ,’.’»
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska gl SZKOLA




PlJ SZKLANKE MLEKA DZIENNIE

DZIECKO W WIEKU SZKOLNYM POWINNO SPOZYWAC 3 — 4 PORCJE
MLEKA | JEGO PRZETWOROW DZIENNIE, CO WPLYWA NA MOCNE KOSCI.

DOBRYM ZRODLEM WAPNIA SA JOGURTY, KTORE DODATKOWO
KORZYSTNIE WPLYWAJA NA PRZEMIANE MATERII.

4 A
NASCWEW Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez 4}.’»
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska gl SZKOLA




JEDZ RYBY, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH,
JAJA | CHUDE MIESO

W OKRESIE WZROSTU | ROZWOJU MLODEGO ORGANIZMU SZCZEGOLNIE WAZNE JEST
SPOZYWANIE PELNOWARTOSCIOWEGO BIALKA, ZAWARTEGO W MIESIE, RYBACH |
JAJACH.

MIESO JEST ROWNIEZ ZRODLEM NAJLEPIEJ PRZYSWAJALNEGO ZELAZA, KTORE PELNI
ROLE W TWORZENIU SKLADNIKOW KRWI.

RYBY ZAWIERAJA KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3, KTORE WSPIERAJA ROZWOJ |
FUNKCJONOWANIE MOZGU, UKLADU NERWOWEGO | WZROKU.

ROSLINY STRACZKOWE ZAWIERAJA DUZO BIALKA | MALO TLUSZCZU | SA DOSKONALA
ALTERNATYWA DLA MIESA.
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UNIKAJ FAST FOODOW

NAUKOWCY UDOWODNILI, ZE UCZNIOWIE JEDZACY CZESTO POSILKI
TYPU ,,FAST FOOD” MAJA SLABSZE OCENY. JEST TO SPOWODOWANE
NIEDOBOREM SKLADNIKOW ODZYWCZYCH.

ZASTEPOWANIE ,,FAST FOODEM” ZDROWYCH POSItKOW MOZE
PROWADZIC DO PROBLEMOW Z KONCENTRACJA, NERWOWOSCI |

NADWAGI.
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, NIE” DLA CHIPSOW | SLONYCH PRZEKASEK

MAJA DUZO SOLI | KALORII | NIE DOSTARCZAJA ZADNYCH WARTOSCI
ODZYWCZYCH. ZAPYCHAJA ZOLADEK, POWODUJAC UCZUCIE SYTOSCI.

DZIECKO PO ZJEDZENIU TEGO TYPU PRODUKTOW NIE MA JUZ OCHOTY
NA POZYWNY POSILEK.
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UNIKAJ SPOZYCIA CUKRU, SLODYCZY |
SLODKICH NAPOJOW

CUKIER | SLODYCZE SA BARDZO KALORYCZNE. SPRZYJAJA OTYLOSCI, A
TAKZE PRZYCZYNIAJA SIE DO ROZWOJU CUKRZYCY TYPU 2, MIAZDZYCY

ORAZ PROCHNICY ZEBOW.

ZNAJDUJACY SIE W SLODYCZACH TLUSZCZ ZAWIERA IZOMERY TRANS
SPRZYJAJACE CHOROBOM UKLADU KRAZENIA ORAZ NOWOTWOROM.
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BADZ CODZIENNIE AKTYWNY FIZYCZNIE

CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA, PRZYNAJMNIEJ 60 MINUT
DZIENNIE, ZAPEWNIA DOBRA KONDYCJE FIZYCZNA | SPRAWNOSC
UMYSLOWA ORAZ WPLYWA NA PRAWIDLOWA MASE CIALA.

ZWIEKSZENIE AKTYWNOSCI POWYZEJ 60 MINUT DZIENNIE MOZE
PRZYNIESC DODATKOWE KORZYSCI ZDROWOTNE.
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WYBIORCZOSC POKARMOWA
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K ®* Wybiorczosc pokarmowa to zaburzenie odzywianiq,
\1\3 charakteryzujgce sie bardzo ograniczonym i powtarzalnym

wyborem spozywanych produktow, czesto z powodu niecheci do

O
konkretnych smakoéw, zapachow, kolorow, tekstur lub wyglqgdu
jedzenia, co moze prowadzi¢ do niedoboréw zywieniowych i trudnosci
N spotecznych.

® Jest to trwaly wzorzec, ktory moze wystepowac v dzieci i

dorostych, czesto zwiqzany z zaburzeniami integracji sensorycznej

(SI) i zaburzeniami ze spektrum autyzmu (ASD).
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GLOWNE CECHY

Ograniczony » Jedzenie tylko kilku "bezpiecznych” produktéw, np. tylko dania
Idd'osp|s mqczne, stodycze, czy nawet konkretna marka.

* Odrzucanie jedzenia o okreslonej konsystencji (np. kleiste, chrupiqce),

NleChQC sensoryczna zapachu, kolorze (np. ,,bezowe jedzenie’”) lub wyglqgdzie.

* Silny lek, krzyk, diawienie si¢, wypluwanie pokarmu, czy odmowa
jedzenia nowych potraw.

* Ograniczenia w uczestnictwie w positkach z innymi (szkota,

Trudnosci spoteczne 2070
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ROZNICA MIEDZY WYBIORCZOSCIA, A NEOFOBIA

1\0 Neofobia zywieniowa Wybiorezos¢
pokarmowa

Naturalny etap rozwojowy
(zwykle u malych dzieci),
gdzie pojawia sie nieche¢ do
nowych pokarméw, ale z
czasem sie zmienia.

"“

s
TYSOWEW Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




\)PRZYKLADY WYBIORCZEGO JEDZENIA /

np. dziecko je tylko produkty nabiatlowe lub pokarmy, ktére nie wydajq
dzwiekow w trakcie jedzenia,

Wybiorczosé ze wzgledu na np. kiedy dziecko nie tylko ogranicza sie do jednego produktu typu
mqug produktu jogurt, ale tez zwraca uwage na jego marke,

Selektywnos$¢ ze wzgledu na np. kiedy dziecko preferuje wylqgcznie bezowe produkty lub nie je
kolor produktu produktéw w danym kolorze,

np. kiedy dziecko preferuje pokarmy o konsystencji gtadkiej papki lub
produkty suche i chrupkie,

* np. kiedy dziecko domaga sie jedzenia pokarméw wylqcznie zimnych,

np. kiedy pokarmy nie mogq sie dotyka¢ lub kiedy kazdy pokarm ma
by¢ umieszczony na osobnym talerzu.
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KILKA WSKA’ZC')WEK DO PRACY Z DZIECMI Z
) WYBIORCZOSCIA POKARMOWA
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BIERZ POD UWAGE PREFERENCJE | MOZLIWOSCI
DZIECKA

DZIECKO PRZY STOLE MA SIE CZUC BEZPIECZNIE.

ZBYT DUZO JEDZENIA NA TALERZU, NOWY POKARM, NADMIAR BODZCOW
SENSORYCZNYCH CZY REAKCJE OTOCZENIA, WSZYSTKO TO MOZE STANOWIC DLA
DZIECKA CZYNNIK STRESUJACY, A TO NIESIE ZE SOBA KONSEKWENCJE — W STRESIE
BOWIEM SPADA NASZ APETYT, TRUDNIEJ NAM SIE POLYKA, WYOSTRZAJA SIE NASZE
ZMYSLY, POJAWIAJA SIE TEZ PROBLEMY TRAWIENNE.

NIE POMAGA TO NIESTETY DZIECKU W OTWIERANIU SIE NA NOWE SMAKI, WRECZ
PRZECIWNIE - WZMAGA TO AWERSJE DO JEDZENIA.
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NOWE POKARMY WPROWADZAJ Z GLOWA

WPROWADZAJAC NOWE POKARMY, MUSIMY BRAC POD UWAGE PREFERENCJE
SENSORYCZNE DZIECKA.

JEZELI DZIECKO PREFERUJE WYLACZNIE BEZOWE POKARMY, LATWIEJ MU BEDZIE
ZAAKCEPTOWAC KOLEJNY PRODUKT WLASNIE Z TEJ GRUPY KOLORYSTYCZNEJ.

JEZELI DOMAGA SIE JEDZENIA PRODUKTOW TWARDYCH | CHRUPKICH,
ZDECYDOWANIE LEPIEJ JEST WPROWADZIC KOLEJNY PRODUKT Z TEJ
KATEGORII, NIZ OSWAJAC ZUPE TYPU KREM.
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PAMIETAJ O WIELOZMYSLtOWYM POZNANIU |
OSWAJANIU

WARTO DAWAC DZIECKU MOZLIWOSC WIELOZMYSLOWEGO POZNANIA PRODUKTOW.

DZIECKO MUSI CZUC SIE BEZPIECZNIE Z JEDZENIEM, POWINNO AKCEPTOWAC ROZNE
CECHY NOWOSCI ORAZ ZMIANY, JAKIE NASTEPUJA. BANAN W SKORCE, BANAN
OBRANY, BANAN, KTORY CHWILE POLEZAL NA TALERZU | ZROBIL SIE OBSLIZGLY,
BANAN, KTORY ODGRYZAM — TO ZA KAZDYM RAZEM TROCHE INNE CECHY
SENSORYCZNE, A DZIECKO NIE TYLKO MUSI JE ZNAC, ALE TEZ AKCEPTOWAC, ABY BYLO

W STANIE SPOKOJNIE | BEZPIECZNIE JESC.

JEZELI DZIECKO Z JAKIEGOS POWODU NIE AKCEPTUJE ZAPACHU, NIE MA MOWY O
SMAKOWANIU. JEZELI NIE JEST W STANIE CZEGOS DOTKNAC, DLACZEGO MIALOBY

UMIESZCZAC TO W SWOJEJ BUZI?
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PAMIETAJ O EKSPOZYCJI

EKSPOZYCJA TO KONTAKT Z JEDZENIEM. NIE OD POCZATKU MUSI TO BYC INTERAKCJA
BEZPOSREDNIA, ZWLASZCZA, ZE NIE WSZYSTKIE DZIECI SA NA NIA GOTOWE.

TO ISTOTNY ELEMENT DZIALAN — WSPOLNE POSILKI, ZAKUPY, ZAPRASZANIE DZIECKA
DO KUCHNI DO WSPOLNEGO GOTOWANIA, CZYTANIE KSIAZEK O JEDZENIU, GRANIE W
GRY TEMATYCZNIE ZWIAZANE Z PRODUKTAMI SPOZYWCZYMI, ZABAWY JEDZENIEM,
NOWOSC NA TALERZU DZIECKA | WRESZCIE PROBOWANIE.

NAWET JEZELI PIERWSZA PROBA SMAKOWANIA BEDZIE WSKAZYWAC, ZE DZIECKU
DANY PRODUKT NIE PASUJE, WARTO PAMIETAC, ZE KAZDY Z NAS POTRZEBUJE
WIELOKROTNYCH EKSPOZYCJI NA SMAK, ABY STOPNIOWO SIE NA NIEGO OTWIERAC.
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TERAPIA KARMIENIA TO TERAPIA MALYCH
KROKOW

TERAPIA KARMIENIA TO PROCES, A KAZDY NAWET NAJMNIEJSZY KROK
PRZYBLIZA DZIECKO DO JEDZENIA.

CZASAMI JEST TO TYLKO WACHANIE, INNYM RAZEM INTERAKCJA
POSREDNIA Z NOWOSCIA, JEDNAK BEZ TEGO WSZYSTKIEGO NIE MA
SZANS, ABY DZIECKO BEZPIECZNIE POSZLO DALEJ.
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MODYFIKUJ OTOCZENIE

OTOCZENIE TO NIE TYLKO DOBRZE DOPASOWANE KRZESELKO CZY
BEZPIECZNA POZYCJA, ALE ROWNIEZ ZAPACHY, DZWIEKI, PRZEDMIOTY,
KTORE ZNAJDUJA SIE DOOKOLA CZY LUDZIE, KTORZY KOMENTUJA TO,
CO ROBI DZIECKO, STOSUJA PRESJE, CZASAMI WRECZ STRASZAC CZY
ZMUSZAJAC DO JEDZENIA, | PRZEDE WSZYSTKIM ROZNIE REAGUJA.

MODYFIKOWANIE OTOCZENIA SPRAWIA, ZE DZIECKO CZUJE SIE
BEZPIECZNIE | JEST SPOKOJNE, NIE DOSWIADCZA PRZECIAZENIA, DZIEKI
CZEMU CHCE BRAC UDZIAL W POSILKU | CHETNIE PODCHODZI DO STOLU.
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UNIKAJ PRESJI

PRESJA TO NIE TYLKO WMUSZANIE DZIECKU JEDZENIA CZY KARMIENIE
NA SILE.

ZAWSZE KIEDY DZIECKO ODMAWIA JEDZENIA, ZAMIAST SIEGAC PO
KOLEJNY DYSTRAKTOR, WARTO ZASTANOWIC SIE, DLACZEGO LUB PO
PROSTU ZAPYTAC O TO.

PRESJA ZAWSZE DAJE EFEKT ODWROTNY DO ZAMIERZONEGO. LICZNE
BADANIA POKAZUJA, ZE KONSEKWENCJE PRESJI WIDOCZNE SA PRZEZ
LATA, ROWNIEZ W DOROSLYM ZYCIU.
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ZAPRASZAJ DO KUCHNI

WSPOLNE GOTOWANIE | PRZYGOTOWYWANIE POSILKOW TO NIE TYLKO
SPOSOB NA SENSORYCZNA STYMULACJE, ALE TEZ POZNAWANIE CECH
FIZYCZNYCH PRODUKTOW. KAZDA RELACJA Z JEDZENIEM JEST WAZNA.

BUDOWANIE POZYTYWNYCH RELACJI Z JEDZENIEM JEST NAJWAZNIEJSZE,
DLATEGO NAWET JEZELI DZIECKO DOSKONALE BAWI SIE W KUCHNI,
LEPIEJ UNIKAC NAMAWIANIA DO PROBOWANIA CZY SMAKOWANIA.
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BAWCIE SIE JEDZENIEM

ZABAWA JEDZENIEM JEST PRZEDE WSZYSTKIM NATURALNYM ETAPEM W
OKRESIE NIEMOWLECYM, KIEDY WPROWADZAMY POKARMY
UZUPELNIAJACE.

JEST TO DOSKONALY SPOSOB NA WIELOZMYSLOWA STYMULACJE |
POLISENSORYCZNE POZNANIE NOWEGO JEDZENIA, A CO ZATYM IDZIE -
OSWAJANIE GO.

OCZYWISCIE BAWIAC SIE JEDZENIEM, WARTO ROWNOLEGLE PROWADZIC
EDUKACJE NA TEMAT NIEMARNOWANIA ZYWNOSCI.
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OGRANICZAJ DYSTRAKTORY W TRAKCIE

POSILKOW
DZIECKO W TRAKCIE POSIEKU POWINNO BYE MAKSYMALNIE
SKONCENTROWANE NA JEDZENIU.

WSZELKIE DYSTRAKTORY SPRAWIAJA, ZE DZIECKO JE NIESWIADOMIE,
CZASAMI NIE TYLKO NIE ZWRACAJAC UWAGI NA TO, CO JE, ALE TEZ
LEKCEWAZAC SYGNALY, KTORE WYSYLA JEGO CIALO.

CELOWE STOSOWANIE DYSTRAKTOROW ABSOLUTNIE NIE UCZY
JEDZENIA, TYLKO MECHANICZNEGO | NIESWIADOMEGO PRZELYKANIA
POKARMOW.
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SPOZYWAJCIE POSILKI W RODZINNYM GRONIE

POSILEK TO RELACJA, DLATEGO WAZNE JEST, ABY DZIECKO SPOZYWALO
POSILKI Z POZOSTALYMI CZLONKAMI RODZINY.

DZIECKO, KTORE MA TRUDNOSCI W ZAKRESIE JEDZENIA, JEDZAC Z
RODZINA, MA OKAZJE DO OSWAJANIA SIE Z NOWYMI POKARMAMI.

WSPOLNY POSILEK TO TEZ SPOSOB, ABY W NATURALNY SPOSOB
POKAZAC DZIECKU, ZE JEDZENIE JEST BEZPIECZNE.
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STOSUJCIE RESPONSYWNY MODEL KARMIENIA

PODEJSCIE RESPONSYWNE POZWALA BUDOWAC POPRAWNE RELACJE Z
JEDZENIEM, OTWIERAC SIE NA NOWE SMAKI | PRZEDE WSZYSTKIM SPRAWIAC,
ZE DZIECKO LEPIEJ POLEGA NA SYGNALACH WYSYLANYCH MU PRZEZ CIALO,
JAK: GLOD, SYTOSC CZY PRAGNIENIE.

W PODEJSCIU RESPONSYWNYM MAMY WYRAZNY PODZIAL
ODPOWIEDZIALNOSCI OKRESLAJACY, CO JEST PO STRONIE DZIECKA W
KONTEKSCIE JEDZENIA, A CO PO STRONIE OPIEKUNA.

RODZIC JEST ODPOWIEDZIALNY ZA TO, GDZIE ODBEDZIE SIE POSILEK ORAZ
KIEDY | CO ZNAJDZIE SIE NA TALERZU DZIECKA. DZIECKO NATOMIAST
DECYDUJE, ILE ZJE, CO ZJE | CZY ZJE.
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METODA FOOD CHAINING

KLUCZOWE W TYM PODEJSCIU JEST POZNANIE PREFERENCJI DZIECKA, CZYLI
ZWROCENIE UWAGI NA WSZYSTKIE CECHY WSPOLNE POKARMOW, KTORE
DZIECKO AKCEPTUJE.

CELEM PODEJSCIA FOOD CHAINING JEST TWORZENIE LANCUCHOW LUB
MOSTOW MIEDZY AKCEPTOWANYM A NOWYM.

ZMIENIAMY TYLKO JEDNA CECHE PRODUKTU AKCEPTOWANEGO. JEZELI
SKUPIAMY SIE NA MODYFIKACJI KONSYSTENCIJI, NIE ZMIENIAMY SMAKU,
KOLORU CZY OPAKOWANIA. JEZELI ZMIENIAMY SPOSOB PODANIA, TO NIE
ZMIENIAMY SMAKU CZY KONSYSTENCJI, BO BEDZIE TO ZBYT DUZO DLA
DZIECKA.
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"KIEDY ZGLOSIC

Gdy dieta jest skrajnie ograniczona (kilka produktow) i brakuje w niej
« kluczowych grup pokarméw, jak owoce i warzywa.

Gdy wystepujq silne reakcje lekowe i fizyczne (diawienie, wymioty).

Gdy problem prowadzi do zaburzen wzrastania i niedoborow,
problemoéw spotlecznych.

Gdy wybiorczos¢ wystepuje w polqgczeniv z innymi zaburzeniami, np.
autyzmem.
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