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0 Wstep

Postanowiliscie, ze Wasz maluszek
pojdzie do ztobka, ale macie obawy,
jak sobie poradzi w nowym otoczeniu?

Spokoijnie, sprobujcie potraktowac to jako nowy etap
zycia Waszego dziecka. Zyska ono nowe grono
znajomych, a kontakt z rowiesnikami moze poméoc
przygotowac je do pdzniejszej przygody z przedszkolem.

O‘y

W naszym poradniku pokazemy
Wam, jak spokojnie przejs¢ przez
kolejne kroki: od podjecia decyzji
o wystaniv maluszka do ztobka
az po pierwsze dni w tym miejscu.

Podpowiemy Wam, jak poméoc dziecku
szybko zaaklimatyzowa¢ sie w nowych
warunkach, tak aby miato poczucie,
ze jest kochane i bezpieczne!
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e Ztobek — co musisz wiedzieé?

Gdy zaczynacie sie zastanawiaé¢ nad powrotem
do pracy po narodzinach dziecka, Waszqg rodzine
moze czeka¢ mata rewolucja. Byé moze staniecie
wowczas przed pytaniem: ,Kto ma sie zajgé
naszym dzieckiem?”. Oczywiscie do rozwazenia
jest kilka opciji: niania, babcia, dzieciece klubiki czy
ztobek... Nie ma tu jednego, sprawdzajgcego sie

d w kazdym przypadku rozwiqzania. Sytuacja kazdej

‘ rodziny jest inna i wymaga podijecia odmiennych

- krokéw. Zastanowcie sie wiec, co najlepiej sprawdzi

sie w Waszym potozeniu. Okresicie plusy i minusy

kazdej mozliwej opciji i podejmijcie Swiadomq,
odpowiedzialng decyzje.

Staneto na ztobku? Swietnie!
Jesli tak wybraliscie, powinniscie byc
przekonani o tym, ze to dobraidecyzja.
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Jezeli podswiadomie myslicie, ze w ten sposob wyrzqdzacie dziecku krzywde,
moze nie wyjs¢ z tego nic dobrego. Maluszek moze wyczuc Waszg niepewnosc
czy lek i powieli¢ te uczucia. Oczywiscie macie prawo sie obawiac tego, jak sobie
poradzi w nowym Srodowisku — to zupetnie naturalne. Jednak sprébuijcie nie
zamartwiac sie na zapas — postarajcie sie by¢ dobrej mysli. Mozecie to potraktowac
jako nowy etap zycia Waszego maluszka. To moment, w ktérym ma on szanse
nauczyc¢ sie funkcjonowac w Srodowisku z rowiesnikami. Oczywiscie zapewne
wszyscy przezyjecie intensywne emocje. Jednak to Wy jako rodzice powinniscie
towarzyszyc¢ dziecku i pomagaé w mozliwie spokojnym zaadaptowaniu sie do nowej
sytuacji — wtasnie rozpoczyna sie dla niego nowa, ekscytujgca przygoda!
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Najpierw jednak dobrze jest odpowiednio przygotowaé sie do zmian w Waszym
zyciu. Polega to po pierwsze na zebraniu wywiadu o ztobkach znajdujgcych

sie w Waszej okolicy i dobrym ich poznaniu. Nastepnie mozecie wybra¢ miejsce,
ktore najbardziej przypadnie Wam do gustu. Nastepny krok to wziecie udziatu

w procesie rekrutaciji, a gdy pomysinie go przejdziecie, mozecie skorzystac z zajeé
adaptacyjnych. Powinno im towarzyszy¢ wiele rozmow z dzieckiem - nawet tym
jeszcze niemdéwigcym! Niezaleznie od wieku maluszka nalezy bowiem uszanowac
jego podmiotowos¢ i postarac sie wyttumaczy¢, jak zmieni sie jego codziennosé.
Na koniec mate zakupy, aby skompletowaé wyprawke ztobkowq - i w droge!
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6 Wywiad na temat
ztobkow w okolicy

Na poczgtku dobrze jest utworzy¢
sobie liste ztobkow i klubow dzieciecych,
ktore w ogole bierzecie pod uwage.

Oczywiscie jedng z kluczowych kwestii stanowi lokalizacja
placéwki. Mozecie wzigé pod uwage ztobki znajdujqce sie
w poblizu Waszego domu, ale jesli w tym rejonie macie
dos¢ ograniczony wybor, warto tez przemysle¢ miejsca
bliskie Waszej pracy. Mozecie sie zdecydowaé na placowke
publiczng lub prywatng. R6zniq sie one zwykle ceng
(raczej na korzysé tych publicznych), ale tez m.in. godzinami
sprawowania opieki nad dzieckiem czy ofertq zajeé
dodatkowych. Wszystkie takie informacje powinny byé
dostepne na stronie internetowej ztobka. Gdy takowa nie
istnieje — poproscie o szczegoty oferty bezposrednio na
miejscu. Mozecie tez popytac o sprawdzone ztobki wsrod
znajomych, ktorzy korzystali z ustug takich placowek.

Pomocnym zrodtem informacji mogg okazac¢ sie tez fora
internetowe czy grupy facebookowe, zrzeszajgce rodzicow
z tej samej okolicy. Podchodzcie jednak do nich z dystansem
i traktujcie je jako inspiracje — za decyzje ostatecznie

i tak bedziecie odpowiedzialni Wy jako opiekunowie
swojego malenstwa.
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() czY WIESZ, ZE...

Wykaz wszystkich zarejestrowanych ztobkow i klubow dzieciecych znajduje
sie na stronie Ministerstwa Pracy i Polityki Spotecznej:

https://empatia.mpips.gov.pl/dla-swiadczeniobiorcow/rodzina/d3/rejestr-zlobkow-i-klubow.

Rejestr ten uwzglednia wszystkie placowki majgce zgode na dziatanie.
Aby sie tam znalezé, muszg one spetniac rygorystycznie przestrzegane normy.

Gdy juz macie liste miejsc, ktore wstepnie
Wam odpowiadajg, mozecie ztozy¢
wizyte w wyselekcjonowanych ztobkach.

Jesli sie na to zdecydujecie, spytajcie o mozliwosé
obejrzenia salek i zwrdécie uwage na ich czystosé
oraz wyposazenie. Porozmawiajcie z opiekunkami.
Mozecie spytac o to, jak reagujg one w konkretnych
sytuacjach — np. gdy dziecko nie przestaje ptakac

po rozstaniu z rodzicem, kiedy przypadkiem sie uderzy
lub gdy nie chce jesé. Takie przyktadowe reakcje mogg
Wam wiele powiedzie¢ o tym, jakim typem osoby jest
dana ,ciocia” i czy standardy postepowania w tym
miejscu odpowiadajg Waszym oczekiwaniom.
Mozecie tez sprobowac sie dowiedzieé, jaki jest
rozktad dnia i jak czesto dzieci wychodzqg na dwor.

Spytajcie o to, czy po kazdym dniu mozecie liczyé¢

na krotkg rozmowe z opiekunkag, w ramach ktorej
podsumuije ona, jak Waszemu maluszkowi mingt czas.
Bardzo waznym elementem prowadzenia wywiadu

w sprawie ztobkow jest tez sprawdzenie, jak w danym
miejscu podchodzi sie do kwestii Zywienia — w korcu
Wasze dziecko bedzie tu spedzac duzq czes¢ dnia i zje
wiekszos¢ swoich positkow!
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O co mozecie zapytac dyrekcje i personel w ztobku?

Oto kilka kwestii, ktére warto poruszy¢ na spotkaniu, zanim
zdecyduijecie sie na konkretng placéwke dla dziecka.

Dla utatwienia wypunktowalismy kilka waznych zagadnien.

O to warto zapytac: g

¢ kwestie finansowe (optaty za wpisanie maluszka na liste
ztobkowiczéw i miesieczne koszty np. za zywienie lub ewentualne
czesne, jesli myslicie o prywatnej placéwce)

¢ ilos¢ opiekunek, ktére przypadajq na dang liczbe maluszkéw
opieka w ztobku w wakacije i w okresie okotoswigtecznym

e wiek dzieci w grupie, do ktérej bedzie uczeszczat Wasz skarb
¢ harmonogram ztobkowy - jak wyglada rozktad zajeé na caty dzien
¢ lezakowanie - kiedy, gdzie i na czym $piqg maluszki

e podanie mleka mamy - czy takie karmienie w ztobku jest mozliwe
i jak pokarm jest przechowywany

e kwestie zywieniowe — czy opiekunki karmiqg dzieci, jaka firma
cateringowa dostarcza positki, czy mozna odwotaé positek, gdy
dziecko jest chore
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¢ kwestie higieny osobistej — czestotliwos¢ zmiany pieluszek,
mycia rgk i zebow

o kwestie zdrowotne - czy dziecko musi by¢ szczepione, jak
wygladaijq procedury, gdy maluszek sie rozchoruje

¢ zajecia dodatkowe — czy ztobek oferuje dodatkowe
aktywnosci i ile kosztujq takie zajecia

¢ jak wyglgdajg zajecia w terenie - czy jest plac zabaw,
jakie zabawki sqg na wyposazeniu ztobka

¢ kwestie zwigzane z bezpieczeistwem maluszka
- czy jest monitoring, czy ztobek oferuje dobre ubezpieczenie

¢ jak wyglgda okres adaptacyjny w ztobku - ile trwa i jakie
aktywnoSsci czekajq wtedy na ztobkowicza

¢ czy maluszek, ktory jeszcze nie chodzi, jest zabierany
na spacery - jak to jest rozwigzane w danej placéwce

¢ jakie sg metody wychowawcze w ztobku - czy jest jakis
system nagréd i kar, jak opiekunki reagujq, gdy dziecko ptacze

¢ kwestie komunikowania sie z rodzicami — w jaki
spos6b wychowawca grupy czy dyrekcja informuje rodzicéw
o waznych wydarzeniach

»
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0 Zywienie w Ztobkach

Zasady zywienia w ztobkach sg szczegotowo opisane
w odpowiednich normach i zaleceniach przyjetych
w naszym kraju oraz na terenie Unii Europejskiej.

Zaleca sie, aby dzieci spozywaty w ciggu dnia od 4 do 5 positkow.
Obejmujg one 3 positki gtdwne - czyli Sniadanie, obiad i kolacje

- oraz pomiedzy nimi 1-2 mniejsze: drugie $niadanie i/lub podwieczorek.
Przerwy miedzy nimi powinny wynosi¢ okoto 3 godzin.

Maluszek przebywaijqcy w ztobku w standardowym wymiarze czasowym
(tj. przez 8-10 godzin) spozywa wiec tam zwykle 3-4 positki, ktére majg
dostarczaé 70-75% catodziennego zapotrzebowania energetycznego.
Positki powinny by¢ zréznicowane i zbilansowane tak, aby spetniaty
potrzeby zywieniowe najmtodszych. W diecie maluszkéw w ztobkach
nalezy wiec uwzgledni¢ warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty
mleczne, mieso, ryby i jaja oraz zdrowe ttuszcze. Ograniczeniu natomiast
powinna ulec ilos¢ cukru oraz soli.

PAMIETAJ

Pojscie maluszka do ztobka
wcale nie oznacza, ze trzeba
przestac go karmic naturalnie!
Dziecko przyzwyczai sie do
tego, ze w ztobku - gdzie nie
ma mamy - je inne positki,

ale w domu - np. wieczorem

- moze zosta¢ przystawione
do piersi. Jesli wiec tylko masz
ochote kontynuowaé karmienie
naturalne, ztobek nie powinien
by¢ przeszkodqg!
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Pomyslicie nad tym, aby spytaé, czy w danym ztobku
funkcjonuje kuchnia, czy tez za positki odpowiada
firma cateringowa. Mozecie tez sie dowiedzie¢, jak
personel rozwigzuje kwestie szczegblnych wymagan
zywieniowych - np. w przypadku matych alergikow.
Dobrze jest o to spytaé nawet w sytuacii, gdy takie
problemy Was nie dotyczq. Maluszki mogg bowiem
nagle zaczgé wykazywac jakies reakcje alergiczne,
warto wiec wiedzie¢ na wszelki wypadek, jakie
procedury obowiqzujg w takich przypadkach. Poproscie
tez np. o pokazanie Wam przyktadowego menu.
Dowiedzcie sig, gdzie mozna sprawdzac jadtospisy

- czy sq one wywieszane na miejscu na tablicy
informacyjnej, czy tez sq dostepne na stronie internetowej
ztobka lub firmy cateringowej. Mozecie spytaé, z jakim
wyprzedzeniem publikowane jest menu. Ma to o tyle
duze znaczenie, ze dzieki zaznajomieniu sie z menu
odpowiednio wczesniej macie szanse dobrze zaplanowaé
takze positki domowe. Powinny one bowiem uzupetniac
zywienie ztobkowe.

G) PAMIETAJ

W ztobku dziecko dostaje wiekszos¢ codziennych

positkow, jednak zywienie domowe ma rowniez N

niebagatelne znaczenie. Maluszki uczeszczajgce
do tych placowek powinny spozywac¢ w domu 1-2
positki. Zazwyczaj sg to wczesne lekkie Sniadanie

i wieczorna kolacja. Najlepsza jest sytuacja, gdy
zywienie domowe i ztobkowe razem uktadaijg sie
w zdrowg, ré6znorodng catos¢.
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e Rekrutacja do ztobka
— podstawowe informacje

Gdy wybraliscie juz jedng placowke - lub macie ich
kilka na oku - nalezy sprawdzic procedury rekrutacyjne.

R6zniq sie one bardzo w zaleznosci od charakteru danego miejsca.

Przede wszystkim dowiedzcie sie, od jakiego wieku sg przyjmowane
dzieci w kazdym z nich. Ztobki prywatne same ustalajg tego typu zasady,
natomiast placéwki publiczne zasadniczo stosujq nastepujgce reguty:

e ztobki - zazwyczaj przyjmujq maluszki od ukoficzonego 20. tygodnia zycia,
ale sq tez placowki finansowane przez miejskie programy, w ktorych rekrutuje
sie dzieci dopiero po 1. roku,

¢ kluby dzieciece - przyjmujq dzieci od ukonczonego 1. roku zycia.
Nalezy jednak pamietad, iz nie w kazdym ztobku istnieje oddziat niemowlecy.

Radzimy, abyscie zebrali
doktadne informacje

o tych miejscach,

ktore Was interesujq.

v&
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() czy WIESZ, ZE...

W wielu miastach czy gminach mozna wnioskowac

o przyjecie maluszka do kilku ztobkow jednoczesnie.
Jesli tak jest i u Was, wowczas odpowiednie dokumenty
bedziecie sktada¢ do placowki, ktora najbardziej Wam

odpowiada. Gdy dziecko nie dostanie sie do tego miejsca,

ma

szanse trafic do innego ztobka - znajdujgcego sie na

nizszych miejscach na Waszej liscie.

Pro

ces rekrutacji przebiega bardzo réznie w poszczegolnych

ztobkach - wszystko zalezy tu od gminy lub konkretnego miasta.

Rek

rutacje sq zazwyczaj prowadzone online, ale bywaijq tez ,stacjonarne”.

Dzieci zgtaszane do ztobka otrzymujg pewnq liczbe punktéw, ktore

po zliczeniu decydujq o tym, czy maluszek dostanie sie do danej placowki.

Dodatkowe punkty mozna zwykle otrzymagé, gdy:

Nestle
quy&me

ZOROWY START W PRZYSZL0SC

oboje rodzice pracujg lub uczqg sie w trybie dziennym,

ptacicie podatek dochodowy w miescie,
w ktérym zlokalizowany jest ztobek,

maluszek ma rodzenstwo, ktore uczeszcza
lub uczeszczato do danego ziobka,

dziecko jest wychowywane przez jednego rodzica,

maluszek pochodzi z rodziny wielodzietnej
(czyli majgcej troje lub wiecej dzieci).
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() czy WIEsz, ZE...

Sprawdzcie, czy w Waszej miejscowosci sg realizowane
programy sponsorowania ztobkéw (prywatnych i publicznych)
bgdz doptaty do ztobkow prywatnych. Takie informacje

na pewno znajdziecie na stronie urzedu miasta lub gminy.

Jesli placowka, ktorg wybierzecie, nalezy do projektu, ktory
pomaga mamom po urlopie macierzynskim wrocic do pracy,
Wasz maluszek podczas rekrutacji otrzyma dodatkowe
punkty i bedzie miaf wieksze szanse na przyjecie.

Rle’UfOCie W wielu placéwkach zapisy trwajq nawet caty
. > rok, ale zazwyczaj najwiecej miejsc zwalnia sie
do Z*Obkow we wrzesniu - kiedy trzylatki idg do przedszkola.

Odbywaiq Sie Najlepiej jednak dopytajcie w interesujqcych

w roinych Was pIocowkoc.l?, |oll< konkr(?Tnle w—yg.quo I.Gm—
R proces rekrutacji - kiedy probowac sie zapisaé
term""GCh- oraz jakie nalezy ztozy¢ dokumenty. Wszystkie

takie informacje muszqg tez znajdowac sie
w statucie ztobka (ktory jest zwykle dostepny na stronie internetowe;j).
Znajdziecie tam tez wiele innych przydatnych danych, takich jak optaty
obowigzujgce w danym miejscu, godziny dziatania, cele i zasady
prowadzenia zaje¢ opiekunczo-wychowawczych itp.

G) PAMIETAJ

Wasze dziecko nie dostato sie do ztobka?
Zachowaicie spokoj - moze jeszcze uda sie
uratowac sytuacje! Mozecie sie dowiedzie¢, jak
wyglgda procedura odwotawcza w danym miejscu.
Zwykle rodzice w takiej sytuacji mogq sie zwrocic

do dyrekcji z wnioskiem o uzasadnienie odmowy
przyjecia dziecka do ztobka. Ale uwaga: macie

na to zazwyczaj mato czasu, bo tylko 7 dni.
Dlatego jesli sie na to zdecydujecie, szybko
podejmijcie odpowiednie dziatania!

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
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0 Jak wyjasni¢ dziecku
sytuacje?

Wybraliscie juz konkretny ztobek i Wasz maluszek
zostat do niego przyjety? Wspaniale, gratulujemy!

Czas teraz poinformowacé o tym osobe najbardziej zainteresowang
- czyli przysztego ztobkowicza. Niezaleznie od tego, ile Wasz
maluszek jest w stanie zrozumieé, dobrze jest mu wyttumaczyg,
co czeka go w tej nowej sytuacii. To podejscie petne szacunku

do dziecka. Co wiecej, lepiej zniesie ono zmiany, gdy nie zostanie
nagle zaprowadzone w nowe miejsce, nie wiedzqc, co sie dzieje.

Z entuzjazmem opowiadajcie mu wiec, ze bedzie bawit sie z innymi
dzie¢mi, ze pozna wspaniate ,ciocie”, ze bedzie duzo przebywat

na placu zabaw itp. Prébujcie przy tym czesto wypowiadac stowo
~ztobek”, aby budowac z nim pozytywne skojarzenia. Mozecie
tez wymysli¢ zabawe, przez ktorqg sprobujecie zobrazowaé
maluszkowi, czym jest to miejsce — np. stworzcie ztobek dla przytulanek
lub lalek! Sprébuicie na jego przyktadzie opowiedzie¢ dziecku,

jak fascynujgco bedzie wyglgdat jego dzien.

Nestle &
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() czy WIESZ, ZE...

W ramach spaceru mozecie sie przejs¢ z maluszkiem

pod wybrany ztobek. Pokazcie mu wtedy kolorowe
ilustracje w oknach i wielki plac zabaw. Jesli bedziecie
miec szczesScie, moze akurat bedg sie na nim bawic inne
dzieci. Wasz maluszek zapewne nie bedzie mogt sie doczekad,
aby do nich dotgczyé! Wyjasnijcie mu, ze to jest wtasnie
ztobek, do ktérego juz niedtugo sam bedzie chodzit.

Bardzo wazne jest tez to, zeby zapewni¢ maluszka

o Waszych uczuciach. Nie zaleca sie pokazywania mu,

ze obawiacie sie jego pojscia do ztobka — nawet jesli
czasem targajg Wami takie obawy. Zamiast tego postarajcie
sie zbudowa¢ w oczach dziecka obraz ztobka joko nowej
przygody, petnej ciekawych spotkan i zdarzen. Mozecie
opowiedzie¢ maluszkowi o tym, ze bardzo go kochacie

i zaprowadzicie we wspaniate miejsce, przeznaczone
specjalnie dla matych dzieci - takich jak on.

Pokazcie, ze tak jak mama i tata chodzq do pracy,

tak tez maluszki wedrujg do swojej ,pracy” — ztobka.
Mozecie rowniez wyjasnic, ze bedziecie dziecko
zaprowadza¢ tam codziennie po domowym $niadanku,

a potem je odbierac — np. po podwieczorku. Starajcie sie
nigdy nie przekraczaé wyznaczonego przez siebie

terminu! Moze to da¢ maluszkowi poczucie bezpieczenstwa
i poméc budowacé zaufanie wobec rodzica. Nie ukrywaijcie
tez przed nim tego, ze zostanie w ztobku bez Was. Takie

oszustwa raczej nie pomogg, a wrecz mogq zle wptyngé
na psychike dziecka.

‘ 16 www.zdrowystartwprzy!



e Ztobek a odpornosé

Wiele mowi sie o tym, jak duzo
chorujg dzieci ztobkowe.

Istotnie, gdy maluszki trafiajg w miejsce,

w ktérym moze krgzy¢ wiele bakterii

i wirusoéw, sq bardziej podatne na rézne

infekcje. Jest to jednak dla dziecka ~ S
naturalny element nabywania odpornosci,

ktorego nie da sie catkowicie omingé ~—
- mozna go co najwyzej op6znic (np. do *

momentu pojscia Juniora do przedszkola).

Niemniej bardzo wazne jest to, aby aktywnie *

wspiera¢ odpornos¢ maluszka - i to jeszcze
zanim pojdzie on do tej instytucji! Sprawnie
funkcjonujgcy uktad immunologiczny jest
dla maluszka swego rodzaju tarczg, ktéra
skutecznie oddziela go od patogendw, czyli
drobnoustrojow, ktére w innym przypadku

mogtyby wywotaé u dziecka chorobe.

Nestle &
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G) PAMIETA)

Proces nabywania odpornosci zaczyna sie jeszcze w zyciu ptodowym,
jednak gdy dziecko przychodzi na swiat, uktad immunologiczny wcigz
jest jeszcze bardzo niedojrzaty - bedzie rozwijat sie nawet do 12. roku
zycia! Wtasnie m.in. z tego wzgledu tak duze znaczenie w pierwszym
okresie zycia maluszka ma karmienie piersig. W mleku mamy znajdujq
sie bowiem sktadniki wspierajace budowanie odpornosci dziecka.
Pierwszy pokarm kobiecy - siara — jest wrecz nazywany ,mlekiem
odpornosciowym” lub ,naturalng szczepionkq®, co pokazuije, jak duze
znaczenie ma on dla odpornosci.

Jak to zrobi¢? Na rozwijanie odpornosci u dziecka bardzo duzy wptyw
ma odpowiednie zywienie. To naprawde nie jest mit! Oczywiscie zawsze
powinniscie dbac o to, aby jadtospis Waszego maluszka byt zdrowy i dobrze
zbilansowany. Jednak kwestia ta nabiera szczegdlnego znaczenia wowczas,
gdy planujecie za jakis czas postac go do ztobka. Wtasciwie skomponowana
dieta moze bowiem wspieraé odpornos¢ dziecka i poméc mu bronic sie przed
zarazkami. Postaraijcie sie zwr6ci¢ uwage na to, aby jadtospis byt bogaty
w witaminy, szczegélnie A i C, oraz odpowiednie sktadniki mineralne,
m.in. cynk oraz zelazo. Uczestniczg one w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego dziecka, pomagajqc budowacé jego naturalng
odpornos¢ dzien po dniu.

wystartwprzyszlosc.pl
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tamina A

WARZYWA:
marchew,

nacé pietruszki,
jarmuz,
szpinak,
szczypiorek,
papryka,
dynia,
koperek,
satata,
brokuty,

por,

kapusta pekinska

JAJA

OWOCE:
mango,
morele Swieze
i suszone,

papaja,
melon

*
X
*
X

E‘Tc:tt‘;y&me ‘
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Witamina C

OWOCE:
porzeczki,
truskawki,
papaja,
poziomki,
kiwi,
pomarancza,
grejpfrut,
maliny,
mandarynki,
mango,
agrest,
melon

WARZYWA:

nac i korzen pietruszki,

papryka,
jarmuz,
brukselka,
brokuty,
kalafior,
szpinak,
kalarepa,
kapusta,
szczypiorek,
koperek,
szparagi,
fasolka szparagowa,
pomidor,
rzodkiewka,
por

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH:

groszek zielony,
bob

MORELE SUSZONE

ZRODEA IMMUNOSKLADNIKOW

Cy

MIESA:
wotowina, cielecina,
chuda wieprzowina
(np. schab)

JAJA

PEENOZIARNISTE
PRODUKTY ZBOZOWE,

np. kasza gryczana,
jaglana, jeczmienna,
ptatki owsiane

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH:

groch,

fasola,

soczewica,

groszek zielony, béb

WARZYWA:
natka pietruszki,
koperek,

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

Zelazo

MIESA:

wotowina,
cielecing,

chuda wieprzowina
(np. schab),

krolik

JAJA

PELNOZIARNISTE
PRODUKTY ZBOZOWE,

np. kasza gryczana,
jaglana, jeczmienna,
ptatki owsiane

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH:

groch,

fasola,
soczewica,
groszek zielony,
boéb

WARZYWA:
natka pietruszki,
koperek,

burak

SUSZONE OWOCE:
morele,

figi,

daktyle



Uwzgledniajcie w jadlospisie takze zrodta DHA. To niezbedny
nienasycony kwas ttuszczowy z rodziny omega-3, ktérego organizm
cztowieka nie potrafi sam produkowaé. Poczgtkowo sktadnik ten
dziecko czerpie z mleka mamy, a pdzniej jego zrodtem mogq byé np.
ryby, szczegoblnie te ttuste, zyjgce w morzach i oceanach (jak toso$).
Warto wybiera¢ takze produkty mleczne zawierajqgce probiotyki — ,dobre”
bakterie, ktore zasiedlajg przewod pokarmowy dziecka, tworzgc tzw.
mikrobiote. Jest to o tyle istotne, ze uktad pokarmowy wptywa na
odpornos¢ organizmu az w okoto 70%. Pamietajcie takze o prebiotykach
- specjalnych cukrach, ktére wspétdziatajg w jelicie z bakteriami
probiotycznymi i sq dla nich Zrodtem pozywienia.

Dzieci powinny byc karmione piersig tak dtugo, jak
to mozliwe, poniewaz pozytywnie wptywa to na

ich odpornosé. Jesli jednak z jakichs przyczyn Wasz
maluszek nie jest juz karmiony naturalnie, nie oznacza
to, ze teraz jego uktad immunologiczny stracit wsparcie.
Wazne jest, aby odpowiednio zbilansowac jego diete,
tak aby zawierata ona wspomniane sktadniki wazne
dla odpornosci. Istotny element jadtospisu dziecka
stanowi dobrze dobrane mleko nastepne — podawane
niemowletom po 6. miesigcu zycia - lub mleko
modyfikowane, ktére jest przeznaczone dla dzieci
powyzej 1. roku zycia.

Nestle &
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NAN OPTIPRO® Plus 2 HM-O

Jest to mleko nastepne o unikalnej recepturze.
tgczy ona w sobie: zaawansowang technologie
biatka OPTIPRO®, oligosacharyd 2‘FL

o strukturze identycznej jak oligosacharyd
najliczniej wystepujacy w mleku kobiecym,
kultury bakterii L. reuteri, wytqcznie laktoze,
czyli cukier naturalnie wystepujgcy w mleku
mamy, DHA* potrzebny do rozwoju wzroku

i mozgu dziecka**, immunosktadniki (cynk*,
zelazo*, witamine D*) - istotne dla odpornosci
dziecka - oraz oleje roslinne: stonecznikowy,
kokosowy i rzepakowy*** Mleko to jest
przeznaczone dla zdrowych dzieci po 6.
miesigcu zycia, ktore nie sq karmione piersiq.

—nﬂ

e P
— Nestle — _ Z

NAN
OPTI pro pjus !
e FMO !

{ =
I Tl
] -

A 7
- gull NIE DLA
= tp‘;“z’.:,sﬂ'oﬁl

*Zawartos¢ zgodnie z przepisami prawa.
**Przy dziennym spozyciu 100 mg DHA w jednej bgdZ wiekszej liczbie porcji.
*** Nie zawiera oleju palmowego.

Nestle
quy&me ‘ o5
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NAN OPTIPRO® Plus 3 HM-O

Gdy dziecko ukonczy 1. rok zycia, zmieniajq
sie jego potrzeby zywieniowe. Jesli nie jest
karmione piersiq, odpowiedzig na te zmiany
moze by¢ NAN OPTIPRO® Plus 3 HM-O

- mleko modyfikowane w proszku, wzbogacone
w witaminy i sktadniki mineralne. Zawiera
ono: biatko dopasowane do potrzeb Juniora,
oligosacharyd 2°FL o strukturze identycznej
jak najliczniej wystepuijacy oligosacharyd

w mleku kobiecym, aktywne kultury

bakterii L. reuteri, wytqcznie laktoze, czyli
cukier naturalnie wystepujgcy w mleku,
zelazo, ktére przyczynia sie do prawidtowego
rozwoju funkcji poznawczych, oraz wapn

i witamine D wspomagajqgce rozwoj kosci.
Witamina D, zelazo i cynk dodatkowo
wspierajq prawidtowe funkcjonowanie
systemu odpornosciowego u dzieci.

NAN
OPTI pro Plus
WMo

ZOROWY START W PRZYSZL0SC

&
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NAN OPTIPRO® Plus 4

Dwulatek to juz zywiotowy Junior. W jego
diecie nadal bardzo wazne sg produkty
mleczne. Dla dzieci po 2. roku zycia
przeznaczone jest NAN OPTIPRO® Plus 4

— mleko modyfikowane w proszku, wzbogacone
w witaminy i sktadniki mineralne. W jego
recepturze uwzgledniono biatko dopasowane
do potrzeb Juniora, bakterie L. reuteri,
immunosktadniki (zelazo, witamine D i cynk,
wspieradjqgce prawidtowe funkcjonowanie
systemu odpornosciowego u dzieci) oraz
jedynie laktoze i GOS/FOS. Zawarte w mleku
zelazo przyczynia sie réwniez do prawidtowego
rozwoju funkcji poznawczych, a wapn

i witamina D wspomagajqg rozwoj kosci

u dziecka. To odpowiedzZ na potrzeby
zywieniowe Junioréw na tym etapie!

{.;’
n

— Nestle —

NANJ

OPTIpro plus

R
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NAN OPTIPRO® 5

A gdy Twoj ztobkowicz wyrosnie juz
na zaradnego 2,5-latka, mozesz zaczgé

mu podawaé mleko modyfikowane

w proszku, wzbogacone w witaminy

i sktadniki mineralne NAN OPTIPRO® 5!
Zawiera ono biatko dopasowane

do potrzeb Juniora po 2,5 roku, 100%
laktozy oraz immunosktadniki — zelazo,
witamine D i cynk - ktére wspierajq
prawidtowe funkcjonowanie systemu
odpornosciowego u dzieci. Znajdujgce sie
w kazdej porcji mleka zelazo przyczynia
sie tez do prawidtowego rozwoju funkcji
poznawczych, a wapn i witamina D
wspomagajq rozwoj kosci Juniora.

£
o)

\ |
7
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Ogromne znaczenie w kwestii budowania odpornosci ma tez
odpowiednia podaz warzyw i owocow, ktore obfitujg w witaminy

(w tym szczegélnie cenng dla uktadu immunologicznego witamine C)
i sktadniki mineralne. Mozna je podawaé na rozmaite sposoby:

w postaci zupek, obiadkdéw, surowych lub ugotowanych kawateczkow,
sokdéw czy jako dodatek do sosow!

G) PAMIETA)

Warzywa i owoce nalezy
uwzgledniac w diecie
* nie tylko wtedy, gdy jest

* * na nie sezon.

Gerber: Bukiet warzyw z fososiem
Gerber JUNIOR: Rybka z marchewkaq,
groszkiem i kluseczkami

2k Gerber. Ged

Pyszne propozycje tqczgce bogate er  Gerber Ge
w witaminy warzywa z delikatnym
miesem tososia lub mintaja. Obiadki
Swietnie sprawdzq sie jako positek
odpowiednio dla niemowlagt po 6.

i po 12. miesigcu zycia.

Mozecie tez siegnqé po inne pyszne positki z rybkg
— szukaijcie na stoiczku charakterystycznych niebieskich oznaczen!

Nestle &
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Gerber:
Rosot z cielecinkg

Gerber Ge

Rosotek ten sporzqdzono na bazie tradycyjnej polskiej
receptury. Mozecie go podawac niemowletom po 9.
miesigcu zycia. Jest to dobrze zbilansowany positek
- sycqcy, aromatyczny i z duzq zawartoscig warzyw.

Gerber:
Gruszki, mango i trzy zboza

er:  Gerber. Ge Deserek Gerber Gruszki, mango i trzy zboza stworzylismy
e po to, aby Twoj szkrab mégt poznac nowe smaki.

W owocowo-zbozowym deserku potgczyliSmy smak
egzotycznego mango i stodycz gruszki z ziarnami

3 roznych zboz. Dzigki temu powstat positek
dostosowany do wieku oraz nabywanych przez

dziecko umiejetnosci jedzenia.

Nestle &
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BOBO FRUT:
Soki owocowo-warzywne

Stuprocentowe soki owocowo-warzywne
mozesz podawaé maluszkowi juz po
6. miesigcu zycia. Produkty zawierajq

witamine C, ktéra pomaga wspierac

uktad odpornosciowy Twojego dziecka,
i sg bez dodatku cukru*. Sktadniki sokéw
zamkneliSmy w opakowaniu, ktore
w 100% nadaje sie do recyclingu.

1 | P ko, (tbsz( §
o b "ErRuszia ¥
% F1oy

BOBO FRUT:
Inne soki przecierowe i nektary

Cata gama rozmaitych smakéw stanowi
Swietny sposéb na podanie dziecku
zalecanej porcji owocow i warzyw. Soki

i nektary zawierajg dodatkowo witamine C,
ktora wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego maluszka.

* Zawierajq tylko naturalnie wystepujgce cukry.
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BOBO FRUT:
Lemoniady

Maluszek moze poznaé rowniez az 3 smaki
owocowych lemoniad BOBO FRUT. Do
wyboru ma napoje z dodatkiem owocow,
ktére nadajg smak. Do dwoch wariantéw
dodalismy takze aromat miety. Lemoniady
powstaty bez dodatku cukru*.

* Zawierajq tylko naturalnie wystepujace cukry.

Nestle &
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Aktywnos¢ fizyczna - to rowniez jeden
z wazniejszych punktéw programu.
Dbaijcie o to, aby maluszek jak najczesciej
przebywat na dworze. Postaraijcie sie go
zaangazowac w podejmowanie rozmaitych
aktywnosci na Swiezym powietrzu - choc
oczywiscie powinno sie je dostosowaé do
wieku, w jakim jest dziecko. Wychodzcie na
dwoér takze wtedy, gdy pogoda nie wydaje
sie idealna. Przyzwyczajanie maluszka

do réznych warunkoéw atmosferycznych

ma bowiem ogromny wptyw na rozwaoj

jego odpornosci. Pamietaicie tylko, aby
odpowiednio ubiera¢ dziecko. Co jakis czas
mozecie sprawdzad, czy nie jest mu za ciepto
lub za zimno - aby to oceni¢, nalezy dotkngé
karku dziecka. Cieptota dtoni czy stdépek nie
jest tu miarodajna, poniewaz u maluszkow
czesto sg one chtodne — odpowiada za to
niedojrzaty jeszcze uktad krwionosny.

PAMIETAJ

Nie przegrzewaj dziecka! Niektorzy rodzice

-z troski o to, ze maluszek zmarznie — wktadaijg
mu kilka warstw ubranek i jeszcze czapke, gdy
zupetnie nie jest to potrzebne. Nie jest to jednak
zalecana droga - przegrzanie okazuje sie

bowiem znacznie grozniejsze dla organizmu ‘ ,

niz zmarzniecie! Mowi sig, aby ubierac dziecko ~ P4
podobnie jak siebie samych (niemowletom

mozecie zaktadac o jedng warstwe wiecej). £ ~

Hartowanie maluszka korzystnie wptywa o °
na odpornos¢ i wzmachnia jego organizm. -~

e ‘
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Zadbaicie tez o regularny sen dziecka

- wypoczynek jest niestychanie istotny dla
regeneraciji organizmu i zapewnienia mu
odpowiedniego funkcjonowania. Dobrze
jest czesto wietrzy¢ pomieszczenie, w ktorym
maluszek $pi, i zapewnic¢ tam odpowiedniq
temperature — ok. 19-22°C. Powinno sie

tez zadbaé o dobre nawilzenie powietrza

- szczegblnie w sezonie grzewczym. Zbyt
suche moze bowiem wysuszy¢ delikatng
Sluzowke i utatwi¢ droge drobnoustrojom.
Postarajcie sie rowniez pilnowac terminow
szczepien - zgodnie z kalendarzem szczepien
i wskazaniami Waszego lekarza.

Specjalista opiekujgcy sie maluszkiem
ma najwiekszg wiedze na temat jego
stanu zdrowia, wiec jego wskazowki
maijq kluczowe znaczenie.

G) czy WIESZ, ZE...

Jesli chcecie dowiedziec sie wiecej na temat budowania
odpornosci u maluszka, siegnijcie po nasz e-book
pt.: .,Jak zwiekszy¢ odpornos¢ dziecka?”. Dzigki niemu

poznacie sposoby na to, zeby madrze i z sukcesem wspierac
uktad immunologiczny malca i chroni¢ go przed infekcjami.

Jak zwiekszy¢ odpornosc dziecka?

POBIERZ E-BOOK

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
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0 Zajecia adaptacyjne

Zanim dziecko pojdzie do ziobka na , peten etat”,
zazwyczaj organizowane sqg zajecia adaptacyjne.

Ich przebieg jest rozny — w zaleznosci od zasad panujgcych w danym

miejscu. W niektorych placowkach rodzic poczgtkowo zostaje wraz

z dzieckiem na zajeciach adaptacyjnych, dzieki czemu maluszek

moze stopniowo oswoic sie z nowym miejscem. W innych miejscach
poczgtkujgcy ztobkowicz od razu zostaje sam, tyle ze na krotszy czas

- zwykle okoto 2-3 godzin. Ma wowczas szanse zaznajomic sie ‘
z nowymi warunkami, opiekunami oraz réwiesnikami z grupy,

a jednoczesnie przyzwyczaic sie do nieobecnosci rodzicow.

W jeszcze innych miejscach adaptacja ma charakter ,mieszany”:
dziecko przychodzi wraz z rodzicem, ktéry poczqtkowo uczestniczy
w zajeciach wraz z maluszkiem, potem odsuwa sie nieco na bok
i tylko obserwuje aktywnosé swej pociechy, potem zas zostawia jq
pod opiekq nauczycieli.

Baby&.
Ba by -~me ‘ 31 www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
ZOROWY START W PRZYSZc0SC



Trudno powiedzieé, ktéra z form takiej adaptacji jest dla dziecka
najlepsza. Wiele zalezy tu od osobniczego charakteru

i temperamentu Waszego maluszka. Z jednej strony, gdy rodzic
zostaje wraz z dzieckiem w ztobku, ma ono zwykle poczucie
bezpieczenstwa i pozwala mu to stopniowo wdrozyé sie w nowe
otoczenie. Z drugiej jednak - kiedy maluszek od razu zostaje sam
na krétki czas, wéwczas od poczgtku rozumie, ze jest to miejsce,
w ktorym nie bedq obecni jego rodzice. Warto wiec zdaé sie

w tym wzgledzie na doswiadczenie opiekundéw z danej placowki
- to oni najlepiej wiedzg, ktére rozwigzanie sprawdza sie w danym
miejscu i jak powinni pracowaé z nowymi adeptami ztobkowymi.

() Czy WIESZ, ZE...

Zanim dziecko zostanie samo w ztobku,
warto je przygotowac do spedzania
czasu bez rodzicow. Dobrze jest zostawic
maluszka np. u babci czy cioci - na

pare godzin w ciggu dnia lub nawet na
noc. Dziecko uczy sie wtedy, ze rodzic

nie jest jedynym troskliwym opiekunem

i zyskuje szersze grono bliskich oséb.
Takie przygotowanie moze tez utatwic
maluszkowi rozstanie z rodzicem, gdy
nadejdzie juz czas chodzenia do ztobka.

Nestle &
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Niezaleznie od tego, jaok wyglgda adaptacja w wybranym przez

Was ztobku, dobrze jest na koniec omoéwic sytuacje z opiekunami,
ktorzy zajmowali sie dzieckiem. Mozecie ich wypytac, jak oceniajg
gotowos¢ Waszego maluszka do pozostawania w ztobku, na ile jest
on samodzielny, czy dobrze je, jak wspétpracuije z kolegami z grupy
itp. Taka rozmowa moze sie okaza¢ waznym elementem takze Waszej
adaptacji do ztobka! Wy tez bowiem najpewniej bedziecie musieli sie
przyzwyczai¢ do nowej sytuacji i zyskaé przekonanie, iz maluszek
znajduje sie w dobrych rekach.

Jesli ustyszycie, ze opiekunom dobrze pracowato sie z Waszym

dzieckiem, by¢ moze poczujecie sie uspokojeni i z optymizmem
podejdziecie do nadchodzqgcych zmian.

Q) czy wiesz, ZE...

Jesli chcecie nieco utatwi¢ Waszemu ztobkowiczowi
adaptacje w nowym dla niego miejscu, mozecie skorzystac
ze specjalnych ksigzeczek. Bohaterzy krotkich opowiadan
takze idg do ztobka, a czytanie takich bajek czasami moze
pomoc maluszkowi zrozumiec to, co go czeka. Byé moze
takie ksigzeczki edukacyjne szybciej oswojg dziecko

z nowg sytuacjg. Sprobuijcie!
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O Pierwszy dzien w zitobku

W koncu nadchodzi ten dzien: pierwszy

dzien w ztobku w petnym wymiarze godzin!
To wazny moment, ktérego przebieg w duzym
stopniu zalezy od Was jako rodzicow.

Przypomnijcie dziecku, jaki dzi§ wazny dzien, i postaraijcie sie

je ,zarazi¢” entuzjazmem. Jesli nie zrobiliscie tego poprzedniego
dnia, sprawdzcie, czy spakowaliscie petng wyprawke dla
poczatkujgcego ztobkowicza. Zestaw ten bedzie sie roznit

w zaleznosci od wymagan obowigzujgcych w konkretnych
placowkach - jednak z pewnosciq zostaliscie powiadomieni

przez personel, jakie doktadnie rzeczy bedg potrzebne Waszemu
dziecku. Ponizej prezentujemy liste najczesciej wymaganych
atrybutow. Mozecie jq skonfrontowaé z informacjami otrzymanymi

w Waszym ztobku, a jesli nie otrzymaliscie takich danych - po
prostu skompletujcie wszystkie wymienione rzeczy. Lepiej wzigé
ich za duzo, niz martwic sie o to, ze o czyms zapomnieliscie!

() czy WIESZ, ZE...

Warto wydrukowac ponizszq liste i powiesic
ia w widocznym miejscu - np. na drzwiach
od lodowki. Dzieki temu na pewno nic Wam
nie umknie w ferworze szykowania sie

do pierwszego dnia w ztobku!

POBIERZ LISTE
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WYPRAWKA DO ZtOBKA

Mamo, tato, nie zapomnijcie!

ubranko na zmiane - komplet, czyli np.: majteczki, skarpetki
lub rajstopki, wygodne spodenki, bluzka, bluza rozpinana

pizamka do spania w trakcie lezakowania
zapas pieluszek (jesli dziecko jeszcze ich uzywa)

kapcie z wygodng podeszwg (najlepiej na rzepy
lub wsuwane) N—

szczoteczka do zebow, pasta i kubeczek
chusteczki higieniczne

mokre chusteczki

sliniaczek do karmienia

numery telefonéw do rodzicow

szczotka do wiosow (dla dzieci majgcych dtuzsze wioski)

posciel na lezakowanie

N I I A N B O

...i najwazniejsze - czyli ukochana przytulanka!

Nie zapomnijcie o tym, ze wszystkie rzeczy, ktére dajecie

maluszkowi do ztobka, powinny by¢ podpisane imieniem,

nazwiskiem oraz nazwg lub numerem grupy, do ktorej
uczeszcza Wasze dziecko!
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Zazwyczaj rano goni nas czas — postarajcie sie jednak, zeby
szczegblnie w pierwszym tygodniu na spokojnie wybierac sie

do ztobka. Zbytni pospiech moze bowiem wprowadzi¢ nerwowqg
atmosfere i zestresowaé Waszego maluszka. Pamietaicie, ze rano
przed ztobkiem dziecko powinno zjes¢ lekkie Sniadanie. Jesli jest
ono juz na etapie rozszerzania diety i chcecie szybko oraz wygodnie
przygotowaé petnowartosciowy, zdrowy positek, mozecie siegnqé
po ktorgs z kaszek Nestlé odpowiednich na Sniadanie. Kazda

z nich opatrzona jest ikong podawania, ktéra nie tylko moze by¢ dla
Ciebie wskazowkq przy wyborze konkretnego produktu, lecz takze
gwarantuije, ze kaszka spetnia rygorystyczne normy zywnosci dla
niemowlat i matych dzieci!

Kaszki Nestlé ,, Dzien dobry”:

mleczna ryzowo-kukurydziana

Truskawka Banan dla maluszkow po 6. miesigcu

oraz mleczna ryzowo-kukurydziana

Jabtko Banan Morela dla dzieci po 9. miesigcu Y

Maluszkowi w wieku ztobkowym mozecie podac na
$niadanie np. kaszke mlecznqg z owocami stworzonq
specjalnie z myslg o niezwykle waznym, pierwszym
positku w ciggu dnia. Prostota przygotowania to jej
wielka zaleta, ktérg w porannym pedzie z pewnoscig
doceni kazdy rodzic — wystarczy dodac wode, by
otrzymaé petnowartosciowy positek peten witamin

i sktadnikow mineralnych. W sktadzie kaszek
uwzgledniliSmy mleko modyfikowane dopasowane do

mheczmna rydowo-kukurydziana o
Ozigsi doptd

potrzeb dziecka, zboza - ryz i kukurydze - oraz owoce,
ktére urozmaicajq ich smak.
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Nestlé: Kaszki ,, Skarby Zboz”

Kaszki z linii ,Skarby Zboz" to ciekawa propozycja dla maluszkéw

po 4. lub po 6. miesigcu zycia - takze na Sniadania! Powstaty na bazie
az 8 réznorodnych zb6z, dzieki czemu mogq stanowié w jadtospisie
dziecka porcje produktdéw zbozowych. Zadna z propozyciji nie zawiera
dodatku cukru — jedynie cukry naturalnie zawarte w sktadnikach.

Dzieki temu pomagaijq tagodnie zapoznaé maluszka z naturalnym

smakiem zb6z. Linia obejmuije az 8 kaszek — zaréwno mlecznych,

jak i bezmlecznych. W diecie dziecka mogg one byé zrodtem witamin,
sktadnikéw mineralnych
- w tym zelaza waznego
dla rozwoju funkcji
poznawczych - oraz
btonnika pokarmowego.

Kaszki Gerber ,,Petnia Zboz”

Kaszki Gerber Petnia Zb6z zawierajqg nie tylko to, co niezbedne,

ale znacznie wiecej. Stworzylismy je specjalnie dla niemowlgt i matych
dzieci do lat 3. Wszystko z my$lg o zdrowiu najmtodszych! To kaszki

bez dodatku cukru’, ktore dla dobra maluszkéw zawierajg wazne
witaminy i sktadniki mineralne. Nasze propozycje, ktére mogqg sprawdzic¢
sie takze na sycgce Sniadanko, wzbogaciliSmy m.in. o zelazo wazne dla
rozwoju poznawczego Twojego matego ztobkowicza. Aby przygotowac
dziecku kaszke Gerber Petnia
Zb6z, w zaleznosci od wybranego
wariantu, wystarczy dodaé do niej
mleko lub wode.

Zawierajg naturalnie wystepujgce cukry.
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Oczywiscie moze sie zdarzy¢, ze Wasz maluszek bedzie
ptakat. Postaraicie sie jednak zachowaé spokdj w takiej sytuacii.
Zapewnijcie, ze bedzie sie Swietnie bawit - i wyjdZcie ze ztobka.
Nawet jesli ciezko Wam na sercu, dobrze jest zaufaé intuicji

i doswiadczeniu personelu. Opiekunki na pewno doskonale
wiedzq, jak poradzi¢ sobie z nieco zagubionym poczgtkowo
maluszkiem. Pamietaicie tez, ze dziecko zazwyczaj ptacze tylko
na poczgtku — podczas rozstania z rodzicami. W sali zwykle zas
szybko sie uspokaja i rusza do wspaniatej zabawy!

A (4 () czy WIESZ, ZE...

Dobrg metodg jest wyrobienie
sobie statego rytuatu pozegnania.
Moze to by¢ np. przytulenie,
buziaczek i przybicie pigteczki

czy ,z6twika”. Gdy Wasze dziecko
nauczy sie juz tego rytuatu, bedzie
to dla niego jasny znak, ze teraz
Wy wychodzicie, ono zas pedzi do
swojej sali i kolegow!
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Gdy po potudniu przyjdziecie po maluszka, mozecie porozmawiaé

z ,Ciociami” o tym, jak mingt mu dzien. Nie bojcie sie zadawaé
pytan - nawet bardzo szczegotowych! Opiekunowie w ztobku sq
przyzwyczajeni do tego, ze rodzice — zwtaszcza na poczatku — chcq
czesto znaé wszystkie szczegoty pobytu ich dziecka w tym miejscu.
Mozecie sie dowiedzie¢, jak sie maluszek zachowywat, czy ptakat,
czy chetnie jadt, czy wspotpracowat z innymi dzie¢mi itd. Po drodze
do domu takze sprébujcie wybadaé Wasze dziecko, jak sie bawito.

Jesli maluszek juz mowi, zadajcie mu pytania o pobyt w ztobku. Jezeli
jeszcze nie, to zaleca sie, aby bacznie go obserwowac. Jesli jest
ozywiony i radosny, najpewniej przezyt dzien peten dobrych emocji

i wrazen. Osowiatos¢, nerwowosé — moggq z kolei sugerowad, ze cos
byto nie tak. Dobrze jest zwracac duzg uwage na zachowanie dziecka
takze w nastepnych dniach i byé moze porozmawiaé na ten temat

z opiekunami w ztobku. Pamietajcie jednak, ze maluszek ma tez
prawo po prostu by¢ zmeczony!
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Czesto po odebraniu dziecka okazuije sig, ze dalej chce sie ono
bawic! Jesli pogoda jest odpowiednia, mozna z nim zostac np.
na placu zabaw obok ztobka lub p6js¢ na spacer. Sq to tez
dobre warunki do rozmowy z maluszkiem o tym, jak mu mingt
dzien, i do poobserwowania jego zachowania. Jesli dziecko jest
odbierane ze ztobka przed porg podwieczorku, moze byé gtodne.
Warto wiec mie¢ ze sobg zdrowg przekgske, ktorg maluszek
bedzie mogt wygodnie zjesé na Swiezym powietrzu. Dzieci zwykle
uwielbiajg jedzenie na dworze!

Gerber:
Deserki owocowe w tubkach

Owocowe musy Gerber w az 12 réznorodnych
kompozycjach smakowych przeznaczonych dla dzieci
po 6. miesigcu zycia. Jest wiec w czym wybieraé - 100%
owocodw z witaming C, propozycje z warzywami lub

z pozywnym musli. To wygodna firma positku - takze

na dworze! Niemowlakowi podaj mus na tyzeczce,
starszemu dziecku pozwdl wyjadac

go prosto z tubki.
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Gerber Organic: \ /
Deserki owocowe w tubkach -

Smaczne jednosktadnikowe musy
dla niemowlqt juz po 4. lub 6.
miesigcu zycia. Powstaty z owocow
uprawianych w zgodzie z naturq

w gospodarstwach ekologicznych.
Poreczna tubka z nowoczesnym
dozownikiem Smart Flow™
gwarantuije, ze jedzeniebedzie

nie tylko pyszne, lecz takze

jeszcze wygodne!

Gerber Organic:
Deserki owocowo-mleczno
-zbozowe w tubkach

Przekgska, ktéra tgczy w sobie produkty
mleczne, owoce i zboza. Wszystkie sktadniki
pochodzq z cetryfikowanych gospodarstw
ekologicznych, gdzie powstawaty w zgodzie
z naturalnym cyklem przyrody. Mozesz je
podac dziecku powyzej 6. miesigca zycia

- wszedzie i zawsze, gdy tego potrzebuijecie.
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Nestlé Yogolino: Deserki mleczne

'

Deserki powstaty z petnego mleka oraz przetartych owocow.
Wystepuija w kilku wersjach smakowych, wiec kazdy maluszek
znajdzie propozycje, ktérq polubi. Pomogq uzupetnic diete
maluszkéw po 6. miesigcu zycia w produkty mleczne i pochodzqcy
* z nich wapn wazny dla mocnych kosci. Dzieki specjalnej obrobce
cieplnej i pakowaniu nie muszq by¢ przechowywane w lodéwce,

wiec zawsze sq gotowe do spozycia!

Gerber: Soki 100%

Pyszne soki dla maluszkéw dostepne w kilku smakach. Atrakcyjny
spos6b na owoce w jadtospisie maluszka po 4. miesigcu. Kazda
porcja dostarczy witamine C, wazng dla odpornosci.

-YGerber. nGerher' . Gerber.
Ty F.i by meuo F4 uﬂ.‘g;,,ﬁga E onuszmn

L | . % 5 - Ly
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Duze emocije i dzien peten aktywnosci mogq skutkowaé szybszym
zmeczeniem. Dlatego wieczorem lepiej nie op6znia¢ kolacii

i spania. Teraz, gdy wszyscy musicie wstawaé wczesnie rano,
powinno sie szczegblnie zadbac o regularne pory positkéw i snu.
Pamietaijcie o petnowartosciowej kolacji — uzupetniajgcej positki,
ktore dziecko dostato w ztobku. Na kolacje mozecie wiec wybraé
takie danie, ktore nie bedzie powielaé pozycji ze ztobkowego menu.

Kaszki Nestlé ,,Dobranoc”:

mleczno-ryzowa Jabtko dla maluszkéw po 4. mieSigcu
oraz mleczno-ryzowa Gruszka dla dzieci po 6. miesiqgcu

Kaszki na bazie mleka modyfikowanego

i ryzu — dobre jako petnowartosciowa kolacja,
ktéra napetni maty brzuszek na catg dtugq noc.
Dodatek owocdéw powoduie, ze positek bedzie

jeszcze ciekawszy i smaczniejszy. Nie wymaga

mleczoo-ryfowa

_+*DobranoS* ”

gotowania, dzieki czemu kolacje przygotujesz
w mgnieniu oka — wystarczy dodac kaszke
do wody, zamieszac i dziecko moze siadaé

do kolacji po dniu petnym wrazen!

Nestle
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Gerber:
Krem z zielonych warzyw z grykaq,
Krem marchwiowo-dyniowy z grykg

Na kolacje Swietnie sprawdzi sie takze zupka warzywna!
To pozywne danie, szczegdlnie taka wersja z grykq

- a dobrze wiadomo, ze z petnym brzuszkiem $pi sie
znacznie lepiej! Starszym dzieciom zupke mozna podaé
z dodatkiem pieczywa.

Gerber, I;

Eaby&ume
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@ Najczestsze obawy rodzicow

Nasze dziecko w ztobku
nie chce jesc!

Przede wszystkim zachowaicie spokdj. Brak apetytu
bywa obserwowany u wielu dzieci, ktore zaczynaijq
swojqg przygode ze ztobkiem. Zwykle jednak jest to
etap przejsciowy — problem mija sam, gdy maluszek
przyzwyczai sie juz do nowych warunkdéw. Moze byé
to reakcja na stres lub poczgtkowa niecheé

do poznawania innych smakéw - odmiennych niz
w domowej kuchni. Nie naciskaicie zbytnio na
dziecko. Mozecie delikatnie je zachecac do
probowania nowych potraw, ale starajcie sig, aby
niezjedzenie np. catego obiadu w ztobku nie urosto
do rangi olbrzymiego problemu.

Jesli Wasz maluszek poza tym jest radosny

i zachowuie sie jak zwykle, to dobrze jest daé mu

czas na przystosowanie sie do zmian. Dzieci w grupie

chetnie nasladujq siebie nawzajem, wiec byé moze

juz wkrotce okaze sig, ze nie tylko Waszemu dziecku I
wroci apetyt, lecz takze zacznie ono jes¢ rzeczy, ktére

dotychczas mu nie smakowaty!

(G) czy WIESZ, ZE...

Niektore ztobki maijq nie tylko monitoring, ale takze specjalne
aplikacje mobilne, gdzie opiekunki zaznaczajg np. ilos¢
zjedzonych positkdw przez dziecko. Rodzic ma takze mozliwos¢

zerkniecia w catotygodniowe menu. Dopytaijcie, czy takie
innowacyjne rozwiqzania sq takze w Waszej placéwce.
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Moj maluszek
nie chce lezakowac!

Lezakowanie czesto bywa poczgtkowo wyzwaniem.
Poniewaz maluszki w wieku ztobkowym sq jeszcze
zwykle przyzwyczajone do drzemki w ciggu dnia,
sytuacja powinna sie szybko unormowacg.
Poczgtkowe problemy ze spaniem mogg byc
zwigzane ze stopniowg adaptacjg do nowych
warunkow. Dziecko zazwyczaj nie tyle nie jest
Spiqce, ile czuje niepokdj przed zasypianiem

W nowym miejscu.

Gdy juz sie do niego przyzwyczai, zapewne chetnie
uda sie na spoczynek w trakcie emocjonujgcego
dnia. Aby utatwi¢ maluszkowi zasypianie w ztobku,
mozecie daé mu specjalng przytulanke na
lezakowanie lub co$, co bedzie mu przypominato
dom i rodzicow. W przypadku gdy dziecko jest
jeszcze karmione piersiq i zwykle zasypia przy niej,
moze to by¢ takze pieluszka tetrowa, ktéra jest
przesycona zapachem piersi mamy. Dobrze tez,
aby maluszek w ztobku miat te samg posciel, ktorej
uzywaliscie w domu podczas drzemek.

ZOROWY START W PRZYSZL0SC
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Nasze dziecko ptakato,
gdy wychodzilismy ze
ztobka - jak reagowac?

Przede wszystkim dobrze jest pamietac o tym,
ze maluszki jeszcze wiele emociji komunikujg
ptaczem. Potrzebujq tez zbudowac w sobie
poczucie bezpieczefistwa w nieznanym im
jeszcze miejscu. Warto sobie uswiadomig¢, ze
przeciez takze wiele osdb dorostych czuje sie
poczgtkowo nieswojo w nowych warunkach
- nowej pracy czy towarzystwie. Tym bardziej
wiec mate dziecko potrzebuije czasu, aby
zobaczy¢, ze ztobek to przyjazne miejsce,

z cieptymi i troskliwymi opiekunkami oraz
masq Swietnych kompanéw do zabawy! Nie
ma jednego ustalonego czasu, po ktérym
maluszek w petni zaaklimatyzuije sie w ztobku
- wszystko jest kwestig bardzo indywidualng.

Postaraicie sie jednak poméc dziecku w tym
procesie. Pamietaijcie, aby nie ptakaé wraz

z nim - to w niczym nie pomaga. Nie zaleca
sie tez zaprzeczania uczuciom, ktére ono
komunikuije. Jesli np. mowi, ze tesknito, gdy
byto w ztobku, dobrze jest nie ignorowac tej
informacji. Mozecie wyttumaczyc, ze Wy tez
teskniliscie, ale to naturalne uczucie, gdy sie
kogos bardzo mocno kocha. Warto przy tym
podkresli¢ zalety, jakie daje ztobek. Juz wkrotce
maluszek zapewne z checiq bedzie do niego
maszerowat i po krétkim pozegnaniu bedzie
radosnie biegt do sali na spotkanie spotkanie
z kolegami i kolezankami!

ZOROWY START W PRZYSZL0SC
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m Zakonczenie

Mozecie mieC wrazenie, ze pojscie
maluszka do ztobka wywroci Wasze
zycie do gory nogami.

Jednak dobrze jest pamietaé, ze takie zmiany wcale nie
sq niczym ztym! Stanowiq naturalng konsekwencije tego,
ze Wasze dziecko rosnie i staje sie na tyle dojrzate, aby
rozpoczqé nowy etap. Nie obawiaijcie sie, jesli poczgtkowo
nie radzi sobie jeszcze z samodzielnosciq. Warto, abyscie
wszyscy dali sobie czas na przystosowanie sie do nowej
sytuaciji! Tak jak dla Was moggq to nie by¢ tatwe momenty,
tak i Wasze dziecko potrzebuje chwili, by oswoic sie

z nowym rytmem dnia. Nie poddawaicie sie zatem!

Otoczcie maluszka mitoscig oraz troskg i pokazcie,
ze cho¢ nie towarzyszycie mu juz przez caty dzien,

to jestescie bardzo ciekawi tego, jak go spedzit. Warto
z uwaggq i zainteresowaniem $ledzi¢ postepy Juniora
i wstuchiwaé sie w jego zdanie. Wéwczas zapewne
uda Wam sie pokazaé maluszkowi, ze zaczqt sie

dla niego ekscytujgcy czas. Wazne jest bycie blisko
dziecka i obserwowanie, jak z radosciq zdobywa
nowe doswiadczenia!
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Wiecej porad o bezpiecznym
i zdrowym rozwoju dziecka
znajdziecie na stronie
Nestlé Baby&me
Zdrowy Start w Przysztos¢:

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

— Dotgcz do programu Nestlé Baby&me Zdrowy Start w Przyszio§¢ —
Pozwd6l nam wspieraé¢ Cie naszq wiedzq i doswiadczeniem
na poszczegdlnych etapach rozwoju Twojego maluszka!

DOtACZ

Nestle
Baby&me
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