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GLOWNE ZASADY ZYWIENIA DZIECI DO LAT 3

Urozmaicenie i roznorodnos¢ potraw.

Dostosowanie formy positkdw do wieku i umiejetnosci dzieci.

Stosowanie sie do norm i wytycznych zywienia dzieci w wieku 1-3 (modelowa racja pokarmowa).

Respektowanie diet eliminacyjnych i stosowanie zamiennikdw pokarmowych.

W ztobku nr 71 mamy wtasng kuchnie, w ktdrej codziennie przygotowujemy zdrowe, swieze
i pyszne jedzonko ©
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W ztobku dzieci spozywajg 4 positki , ktore powinny realizowac
70-75% catodziennego zapotrzebowania energetycznego.

Rodzic/opiekun decyduje, co dziecko zje, kiedy i jak jedzenie bedzie podane. Dziecko decyduje, czy positek
zje i ile zje.

POSItKI SERWOWANE W Z+OBKU:
SNIADANIE (8:30)

11 SNIADANIE (10:00)

OBIAD- Il DANIE (11:30)

ZUPA | PODWIECZOREK (14:30)

Fakt, ze dziecko nie lubi okreslonych produktow nie jest podstawg do ich eliminacji z jadtospisu.
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ZASADY WPROWADZANIA
DIET ELIMINACYJNYCH W ZtOBKU

Dieta bezmleczna lub inna — aby méc wprowadzi¢ w zywieniu ztobkowym diete eliminacyjng bez mleka i
przetworéw mlecznych, glutenu, pojedynczego sktadnika np. seler, pomidory, kakao itp. nalezy udac sie do
lekarza pediatry/ alergologa i poprosi¢ o wystawienie zaswiadczenia z wypisang nazwg konkretnej diety
eliminacyjnej i/lub z wypisanymi, poszczegélnymi produktami/ sktadnikami, ktére nalezy wyeliminowa¢ w
zywieniu ztobkowym.

Zaswiadczenie od alergologa lub innego specjalisty jest wazne bezterminowo, do momentu zgtoszenia przez
rodzica ponownej mozliwosci wprowadzenia danego sktadnika. Zaswiadczenie od pediatry jest wazne przez
okres 1 miesigca.

Uprzejmie prosimy, by niezwtocznie informowac Starszq Pielegniarke i Intendenta o wprowadzeniu

w Zywieniu domowym wczesniej wyeliminowanego sktadnika lub braku koniecznosci dalszego stosowania
diety. Chcemy unikngc sytuacji, w ktorej dziecko przebywa w ztobku na diecie, podczas kiedy w domu juz
dawno je normalnie, wczesniej uczulajgcy go sktadnik.
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Standardy dotyczace organizacji positkow

Myjemy rece wodg i mydtem przed i po positku, zas sSliniaki s3 opcjonalne

Wspieramy dzieci w samodzielnym naktadaniu sobie jedzenia

Zachecamy dzieci do jedzenia i prébowania nowych potraw

Zachecamy dzieci do udziatu w przygotowaniu jadalni do positku i sprzgtaniu po positku
Uwaznie towarzyszymy dzieciom w czasie positkdw

Uczymy dzieci szacunku do jedzenia

Wit3gczamy rodzicow w ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych u dzieci
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Myjemy rece wodg i mydtem przed i po positku, zas sliniaki s3 opcjonalne

Pomagamy dzieciom przy myciu rak przed i po positku (uczymy samodzielnosci i nawyku mycia rak);
* Nie zmuszamy dzieci do uzywania Sliniakdw, jesli ktos nie chce nie ma zaktadanego;
e Staramy sie nie uzywac¢ mokrych chusteczek, jedynie np. w ogrodzie, przy drobnym zabrudzeniu;

* Dajemy wybor dzieciom w stosunku do sliniakdw, np. ktadziemy na srodku stolika i dzieci decydujg, ktéry
Sliniak chcg zatozy¢;

« Jeslisliniak jest zaktadany, uprzedzamy te czynnos¢ stowami, nie robimy tego z zaskoczenia, zaktadamy
,0d przodu”.
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Wspieramy dzieci w samodzielnym naktadaniu sobie jedzenia

* Opiekunka naktada na talerz rézne pokarmy i zacheca do wyboru np. pieczywo jasne czy ciemne;
* Owoce sg rozktadane na dwdch talerzach a dzieci maja mozliwos¢ wyboru owocu, na ktdry majg ochote;

e W starszych grupach wprowadzamy mozliwos¢ wyboru suréwek oraz samodzielnego naktadania
ziemniakow czy kaszy;

* Dajemy dzieciom mozliwos¢ samodzielnego komponowania positkdw np. kanapek podczas Sniadania.
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Zachecamy dzieci do jedzenia i probowania nowych potraw

Zachecamy do prébowania nowych, nie znanych dzieciom potraw;

» Zachwalamy jedzenie mowigc ,ale smaczne”, ,jak pyszny/smaczny mamy dzis$ obiadek”, ,,Sprobujmy dzis
nowej surowki lub nowego warzywa”;

* Opowiadamy dzieciom o danym warzywie, jaki ma kolor, co to za warzywo/owoc, nazywamy potrawy i
zachecamy do sprobowania;

* Gdy dziecko nie chce sprobowac zachecamy aby dotkneto/powachato;

* Positki na talerzu uktadamy tak aby dziecko miato dostep do kazdej jego czesci, aby nie stykaty sie ze sobg
(niektore dzieci nie chcg sprobowac gdy np. ziemniaki sg polane sosem).
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Zachecamy dzieci do udziatu w przygotowaniu jadalni do positku i sprzataniu po positku

e Zachecamy do pomagania przy rozstawianiu kubeczkéw, talerzykéw, sliniaczkéw, serwetek;

* Po skoriczonym jedzeniu dzieci oddajg talerze opiekunkom, ktadg na srodku stotu na tacy lub w starszych
grupach prébujg odnosi¢ na wozek kelnerski;

* Dzieci lubig pomagac sprzagtac po positku, np. wycierac stoliki;

* Po skoriczonym positku dzieci zasuwajg za sobg krzesetka.
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Uwaznie towarzyszymy dzieciom w czasie positkow

* W trakcie positku opiekunki siedzg z dzie¢mi przy stolikach, nie stojg nad dzieémi;

* Pomagamy dzieciom w jedzeniu, dokarmiajac drugg tyzka (jesli tego chca i
potrzebuj3).
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Uczymy dzieci szacunku do jedzenia

Nie pozwalamy na zabawe jedzeniem np. rzucanie warzywami itp. Tfumaczac, ze positki sie je a nie sg do
zabawy;

» Jedli dziecko nie jest gtodne, nie musi jes¢ (nie zmuszamy) ale towarzyszy innym dzieciom przy stoliku;
e Zachecamy do podniesienia jedzenia z podtogi, ktore niechcgcy upadio;
* Nie skonczony positek odstawiamy na srodek stotu lub miejsce do tego wyznaczone;

* Resztki z talerza wyrzucamy w sposéb dyskretny, zsuwajgc np. do pustego pojemnika, umieszczonego na
wozku, nigdy do kosza.

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Wigczamy rodzicow w ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych u dzieci

* Rozmawiamy z Rodzicami, informujemy, ze dziecko u nas je samodzielnie i samo pije z kubeczka;
* Wspieramy Rodzicow dajgc wskazowki w jaki sposdb mogg kontynuowac nasze dziatania w domu;

e Zachecamy Rodzicow aby wprowadzali w domu podobne produkty, ktérych dziecko jeszcze nie zna np.
koktajle, ser zotty, warzywa, chleb razowy, serki;

» Jezeli dziecko nie jest nauczone jedzenia przy matym stoliku, proponujemy Rodzicom aby siadali z nim w
domu przy takim stoliku i wspdlnie jedli positek;

* Ksiega przepisdw- kazdy Rodzic moze wpisa¢ swoj przepis na ulubione danie dziecka, ktére sukcesywnie
bedziemy witgczac do naszych jadtospisow.
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Do zobaczenia ©
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