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Witaj przyszta mamo!

Zapewnij swojemu
dziecku Zdrowy
Start w Przysziosc!

Cigza i pierwsze 2 lata zycia Twojego maluszka to czas, w ktéorym powinniscie

z partnerem szczegdblnie zadbac o jego potrzeby. Dowiedz sie, dlaczego jest to tak
wazny okres w Waszym wspolnym zyciu i sprawdz, na co trzeba zwrdcic szczegol-
ng uwage w kolejnych etapach rozwoiju szkraba.
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Moment, w ktorym odkrywacie, Jak to sie przektada na kwestie
Ze jeste$ w cigzy, to poczgtek zywienia? Czy to, co jesz w cigzy,
fascynujgcej, petnej emociji podrozy dla oraz to, w jaki sposob karmisz
obojga rodzicow! Instynktownie chcecie dziecko, naprawde ma znaczenie?
robic to, co najlepsze dla Waszego Odpowiedz brzmi zdecydowanie:
dziecka. ~TAK” - i to nawet bardziej, niz

mogtloby Ci sie wydawagc!




Niepowtarzalna okazja

Naukowcy dowiedli, ze sposob zywienia dziec-
ka podczas tysiqca pierwszych dni - czyli w
okresie ciqzy i pierwszych 2 lat zycia dziecka -
ma wptyw na jego zdrowie teraz i w dorostym
zyciu. To wkasnie w tym okresie mozesz zbudo-
wac silne podstawy do tego, aby w przysztosci
Twoj maluszek cieszyt sie dobrym zdrowiem.
Positki, ktore spozywasz podczas ciqzy i ktore
podajesz maluszkowi, gdy juz pojawi sie na
Swiecie, mogq mie¢ wptyw na jego rozwoj
fizyczny i psychiczny. Prawidtowe odzywianie
moze zapewni¢ dziecku lepszq ochrone przed
chorobami przewlektymi, takimi jak otytoSc,
cukrzyca i choroby uktadu krgzenia. Moze
réwniez przyczynic sie do tego, ze Twoje dziec-
ko bedzie lepiej radzito sobie z naukg. Koncep-
Cje te nazywa sie programowaniem zywienio-
wym. Dzieki niej mozesz zapewni¢ swojemu
maluszkowi zdrowy start!

Zacznij dziatac juz teraz!

Chociaz nie ma dyploméw z rodzicielstwa,

to jednak w tatwy sposdb mozesz zdoby¢ rze-
telng wiedze na temat zywienia i wielu innych
nurtujgcych Cie pytan, odwiedzajqc naszq
strone. Zaloguj sie bgdz zarejestruj do pro-
gramu Nestlé Baby&me, a my wesprzemy Cie
naszq wiedzq i doSwiadczeniem na kolejnych
etapach rozwoju dziecka. Obserwuj, jak rosnie
Twoj maluszek, wiedzqc, ze pomagasz mu
ksztattowac zdrowe nawyki zywieniowe, ktore
mogq pozostac z nim przez cate zycie.

W ramach podziekowania
za dofgczenie do naszego
programu udostepniamy

Ci nasz krotki poradnik.
Dowiesz si¢ w nim, 0 czym
warto pomyslec, gdy
zdecydujecie sie na dziecko.
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Przed poczeciem = ~

Przygotuj sie do cigzy

Strona 4

Czy wiesz, ze dzieki prawidtowemu
odzywianiu i utrzymywaniuv odpowied-
niej masy ciala mozesz przyniesc
korzysci swojemu dziecku jeszcze
przed jego poczeciem?

Cigza

Dbanie o rozwijajgce sie dziecko
Strona 6

To, czym sie zywisz i jak dbasz o siebie
podczas tych 9 miesiecy, jest niezwykle
wazne. Ma to wplyw nie tylko na

wiasciwy przebieg cigzy, ale takze na
rozw6j i zdrowie dziecka.

0-6 miesiecy

Powitanie nowego czionka rodziny!
Strona 8

Pokarm kobiecy jest najlepszym sposo-
bem zywienia niemowlgt. Warto zadbaé ° o
o jego najwyzszq jakosé, dzieki zdrowej
diecie mamy karmigcej piersig.

6-12 miesiecy

Przygody z jedzeniem

- Strona 10
L Produkty, ktore podajesz swojemu
maluszkowi na poczgtku rozszerza-
nia diety, mogg wplyng¢ na to, jakich
wyborow bedzie dokonywato dziecko
w przysziosci, a takze jak roznorodna
bedzie jego dieta.
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12-24 miesiecy

Juniorzy nadchodzg!

Strona 12

Wspieranie aktywnosci fizycznej Twojego
maluszka pomaga mu rosngé w site

i rozwija¢ zdolnosci ruchowe. Buduije tez
zdrowe nawyki.




Przed poczeciem

Przygotuj sie do cigzy!

Zastanawiasz sie z partnerem nad powiekszeniem rodziny? Juz teraz wprowadzcie
zmiany w diecie i stylu zycia dla zdrowszej przysztosci Waszego dziecka.

" werg

Gdy juz podieliscie decyzje, ze chcecie

zostaé rodzicami, nastepnym waznym

krokiem jest zastanowienie sie nad

Waszym stanem zdrowia. Oboje % A
mozecie wprowadzi¢ pewne zmiany .

w zyciu, aby zmaksymalizowaé sznase
na poczecie i zmniejszy¢ ryzyko powi- ' i
ktan w czasie cigzy. Do takich .

T / - g
prozdrowotnych zmian mozecie . p i
zaliczy€ rzucenie palenia i dbanie o
prawidtowq wage. Porozmawiaicie z / |
lekarzem o problemach zdrowotnych, *I§ — —"""--....__
iesli je macie, przyjmowanych lekach q,

oraz historii chordb w rodzinie. By¢ \ .
moze na podstawie tych informacii f% .
zdobedziecie dodatkowe wskazowki. e+ -

_h’ =)

5 sposobow na zwiekszenie ptodnosci

w ' © Dgz do utrzymania prawidlowej wagi. pozytywnie wplywa¢ na plodnosé.
Ow [ @ Sstosuj zdrowg, dobrze © Rzué palenie i nie pij alkoholu.
zbilansowang diete bogatg Pamietaj, Zze nie ma bezpiecznej ilosci

Nadmiar tkanki #uszczowej w sktadniki odzywcze. alkoholu jakg moze spozy¢ kobieta

U mezczyzn prowadzi do ; : . w cigzy.
zmniejszenia liczby i stezenia © Rozwaz przye|r;owanue vyn’rakn:;n z

plemnikéw. Dieta taty ma ?orlt.:py ) [P S © Spozywaj umiarkowane ilosci

znaczenie! iowego, a wsrdd sktadnikow kofeiny (ok. 300 mg na dziefi).

mineralnych jodu i zelaza. Dowody
naukowe sugerujg, ze mogq one




18,5-24,9 kg/m?

to prawidtowy zakres wartosci indeksu masy ciata (BMI)
dla kobiet przed zajsciem w cigze.

400 ug

kwasu foliowego dziennie powinna$ przyjmowac
przed poczeciem.

64%

Polek planuije pierwszq cigze.

25,3%

ciezarnych kobiet w Polsce ma niedokrwistos¢ (anemig), jeslii Ty na nig
cierpisz, sprobuj wyleczy¢ jq jeszcze przed poczeciem.

30-40%

Swiatowej populaciji cierpi na alergie; jesli cierpisz na jakies choroby
—w tym cukrzyce lub astme — zacznij kontrolowaé je juz teraz!

Opinia eksperta

~Dokonywanie odpowiednich wyborow
L dotyczqgcych diety i stylu zycia moze
g zwiekszy¢ Wasze szanse na poczecie.
<<  Wybory te wplynq takze na zdrowie,
wzrost i rozwoj Waszego dziecka”.

dr Sanjeev Ganguly, pediatra
i dyrektor ds. medycznych
w Nestlé Nutrition

Przed poczeciem

Magiczny
kamien

milowy!

'

Przed rozpoczeciem
staran o dziecko
zadbaijcie o diete

i styl zycia!

Co mozecie zrobic?

Zmiencie swoje nawyki na lepsze
przynajmniej na 3 miesiqce przed
zajsciem w cigze lub wczesniej,
iesli planujecie rzuci¢ palenie.



Dbaj o rosngce dziecko

Twoje dziatania w czasie cigzy majg wplyw na rozwijajgce sie malenstwo. Wazne, abys
w tym okresie szczegdlnie dbata o swoje zdrowie i dostarczata dziecku wszystkiego,
czego potrzebuje do prawidtowego rozwoiju.

Korzysci z cwiczen

Badania wykazaty, ze kobiety
ciezarne, ktére sq aktywne fizycz-
nie majq wieksze szanse na porod
naturalny. Aktywny styl zycia moze
rowniez zapobiec nadmiernemu
przybieraniu na wadze w cigzy, co
zwieksza szanse na urodzenie
dziecka z optymalng masq uro-
dzeniowaq. Byta$ aktywna juz przed
cigzg? W takim razie po konsultacii
z lekarzem mozesz kontynuowac
dotychczasowy tryb zycia. Jesli
przed zajsciem w cigze raczej
unikatas ruchu, takze porozmawiai
o tym ze swoim lekarzem. Zapewne
zaleci on, abys zaczeta od 30 min
matej aktywnosci 5 dni w tygodniu.

5 sposobow na dostarczanie dziecku waznych
sktadnikow odzywczych

¢) Przyimuj 400 pg kwasu foliowego zbudowaé uklad odpornosciowy
wow ' dziennie, aby chroni¢ dziecko przed Twojego dziecka.
® wadami mézgu i rdzenia kregowego. 0

DHA to kwas z rodziny omega-3,

o o Biatko buduje tkanki Twojego ktory wspomaga rozw6j mézgu
Twoja d!eta podczgs cigzy © dziecka. Miéso, mieko, sg,giaia i wzroku dziecka. Znajduije sie
deig w.plynqc L i soja mogq stanowié bogate zrodio w zéitkach jaj i thustych rybach.
preferencie smakowe tego skiadnika w diecie.
maluszka. (5] Spozywaij produkty bogate w zelazo:
© Cynk zawarty w jajach, czerwonym czerwone mieso, jaja, natke pietruszki,

miesie, soczewicy i produktach nasiona roslin strgczkowych czy pestki
pemoziarnistych pomoze dyni.



360 kcal

to liczba kalorii, ktére powinnas spozywaé dodatkowo w Il trymestrze
cigzy. W lll trymestrze zapotrzebowanie energetyczne wzrasta o 475
kcal. Pamietaj o ztotej zasadzie, ktéra moéwi, ze powinnas jes¢ dla
dwoijga, a nie za dwoje!

5 grup zywnosci
tworzy roznorodnq diete: owoce i warzywa, produkty zbozowe,
produkty mleczne, mieso, ryby, jaja oraz zdrowe tuszcze. Spozywa
codziennie w odpowiednich proporcjach produkty z tych grup, aby

dostarczyé sktadniki odzywcze, ktorych potrzebujesz w cigzy. Postaraj sie
ograniczy¢ produkty przetworzone, ktore zawierajq ftuszcze typu trans.

1nall

0s6b choruje co roku z powodu spozycia zanieczyszczonej
zywnosci. Unikaj produktéw niebezpiecznych dla kobiet ciezarnych:
surowego miesa i ryb, owocdw morza, serdw plesniowych
zZ niepasteryzowanego mleka (np. brie czy camembert).
Mogq one zawierac szkodliwe dla Ciebie bakterie.

40%

to przyblizona wartoS¢ o jakg wzrasta ryzyko wystgpienia otytosci u
dzieci, ktérych mamy w czasie cigzy nadmiernie zwiekszyly mase ciata.

Opinia eksperta

+W trakcie cigzy Twéj sposob zywienia
i Srodowisko, w ktorym zyje Twoje
dziecko, wplywaijg na jego wzrost
A i rozwoj. To, czym sie odzywiasz, rzutuje
<< na stan zdrowia maluszka w kolejnych
latach jego zycia”.
dr Marco Turini, dyrektor ds.

naukowych pionu globalnego w
Nestlé Nutrition w Szwaijcarii

¥,

Magiczny
kamien

Drugi trymestr:
wyczuwanie
ruchow dziecka

Co mozesz zrobic?

Twoje dziecko rusza sie juz od
poczecia, ale pierwsze jego
kopniecia mozesz wyczu¢ dopiero
teraz. Jest to zaréwno uspokajajgce,
jak i ekscytujace. Moze Ci to tez
przypominac o tym, abys$ zadbata

0 swojg aktywnos¢ fizycznq, ktéra
zwieksza szanse na fatwiejszy porod.



0-6 miesiecy

Powitanie nowego
czionka rodziny!

Dowiedz sig, jakq niesamowitg moc ma mleko mamy oraz jak zapewnic rosngcemu
malenstwu naijlepszy start w przysztosc.

Magiczna moc mleka mamy

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca, aby przystawia¢ maluszka do
piersi juz w ciggu pierwszej godziny od
narodzin oraz aby karmi¢ go natural-
nie przez pierwsze 6 miesiecy zycia.
Mleko kobiece zawiera sktadniki ideal-
nie dopasowane do potrzeb dziecka:
biatko, laktoze, ftuszcze, witaminy

i sktadniki mineralne, “dobre” bakterie
oraz oligosacharydy mleka kobiecego
(HMO). HMO to unikalny sktadnik mle-
ka mamy, ktéry wzmacnia odpornoscé
Twojego dziecka i wspiera rozwdj
korzystnych Bifdobakterii w jego jelicie.
Jednoczesnie utrudnia przytwierdzanie
sie szkodliwych bakterii do jelit ma-
luszka i zmniejsza ryzyko wywotania
infekii.

Wow!

Wraz ze wzrostem
dtugosci okresu karmienia
piersig zmniejsza sie ryzyko
wystgpienia otylosci u
dzieci w wieku 5-6 lat.

5 zalet mleka mamy

Mleko matki zawiera dobre bakterie,

ktére pomagajg stymulowac system
odpornosciowy Twojego dziecka.

@ skiad pokarmu kobiecego dostosowuie
sie do zmieniajgcych sie potrzeb
rosngcego dziecka.

© Karmienie piersig chroni dziecko
przed chorobami i alergiami.

Wykazano, ze dzieci karmione piersig
majg wyzszy iloraz inteligencii
w okresie dziecifistwa i dojrzewania.

© Mieko matki zawiera odpowiednig
ilos¢ wysokiej jakosci biatek
wspomagajacych rozwéj dziecka.



Karmienie piersig w liczbach

mam karmigcych piersig nie spozywa wystarczajqcej
ilosci kalorii w ciggu dnia.

400-500 kcal

dziennie jest spalane podczas karmienia piersiq.

500 kcal

dodatkowo w ciggu dnia musi spozy¢é mama karmigca piersiq.

9

sktadnikow odzywczych wykazuje wptyw na pokarm kobiecy. Wsréd
nich znajdujq sie witaminy: A, z grupy B i D.

8

to minimalna liczba karmien noworodka w ciggu doby. Obserwui
sygnalizowane przez niego oznaki gtodu i sytosci i przystawiaj
maluszka do piersi za kazdym razem, gdy wykazuje oznaki gtodu.

81%

noworodkow w Polsce jest karmionych piersiq przez pierwszy miesigc
zycia. Jednak odsetek ten spada wraz z wiekiem dziecka: po 4.

miesiqcu zycia wynosi 36,8%, a po 6. miesiqgcu 7,5%.

Opinia eksperta

e p
.U dzieci karmionych piersig obserwuie sie
rzadsze wystepowanie lub fagodniejszy
przebieg zakazen ukfadu pokarmowego,
infekcji czy zapalenia uszu i gardia. Istnieje
rowniez coraz wiecej dowodow na to, ze
karmienie piersig ma wplyw na prawidio-
N wy rozwoj dziecka - w tym rozw6j mozgu,
mowy i zachowanie odpowiedniej masy
ciafa. W przysztosci przekfada sie tez na uzy-
® skiwanie lepszych wynikow w nauce”.

dr Evelyn Spivey Krobath, ekspert

naukowy ds. zywienia w Nestlé Nutrition

0-6 miesiecy

Magiczny
kamien
milowy!

1-4 miesigce:
podnoszenie glowy

Co mozesz zrobic?

Probuj uktadaé dziecko na
brzuszku juz po narodzinach!
Zacznij od kilku sekund pare razy
dziennie i stopniowo wydtuzaj
ten czas. Trzymanie zabawki nad
gtowq dziecka zacheci je do jej
podnoszenia. Pamietaj, aby
zawsze by¢ obok i kontrolowac

sytuacje.



6-12 miesiecy

Przygody z jedzeniem

Gdy Twoije dziecko po raz pierwszy probuje pokarmow uzupeiajgcych wyrusza
w fascynujgcq podroz, ktora moze wptyngé na jego preferencije zywieniowe w przysztosci.

Dawaij zdrowy przykiad £~ 4

Badania pokazuiq, ze spozywanie /
positkdw w gronie rodziny, bez
wzgledu na jej wielkosé, dostarcza
dziecku znacznych korzysci.

Wspiera trzymanie sie zasad
prawidtowego odzywiania oraz
zmniejsza ryzyko nadwagi u matych
dzieci. Jesli jako rodzice wybieracie
zdrowe, réznorodne produkty,
dajecie przyktad do nasladowania
swojemu dziecku. Uczenie malucha
zdrowych nawykow nie tylko przyno- ¢ .
si korzysci dziecku teraz, lecz takze il VAN | -
moze zaprocentowaé w przysztosci. :

.rl. — I -‘

5 zachowan, po ktorych rozpoznasz, ze Twoje
dziecko jest najedzone

' () Gdy dziecko odwraca glowe przy () Kiedy maluszek wypluwa jedzenie
° zblizaniu tyzeczki, moze oznacza¢ to: pokazuje tym samym: ,,Skoriczylem
. T ~Mam juz dos¢!”. jesct”.
awet jesli Twoje dziecko P .
jeszcze nie méwi i tak e Kiedy maluszek zaciska usta lub e Jezeli dziecko rozglgda si¢ dookota

zapewne daie Ci znaki, zakrywa je rgczkami motzliwe, ze chce 1ignoruje lyzeczke, moziiwe, Ze probuje
T Ly m—— powiedzie¢: ,Jestem juz najedzony!”. Ci powiedziec: ,Nie jestem juz

zainteresowany jedzeniem!”.
kiedy poda¢ mu positek lub
go zakonczy¢.

© Jesli dziecko odpycha lyzeczke zanim
jeszcze zblizysz jg do jego buzi, infor-
muje Cie, ze ,,Posilek juz sie skoriczyl”.

10
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6 miesiecy

to wiek, w ktérym do diety dziecka karmionego piersiq nalezy zaczqgé
wprowadzac pokarmy uzupemiajgce. Jesli Twoje dziecko byto karmione
mlekiem modyfikowanym, pokarmy uzupemiajgce mozesz wprowadzic
szybciej, po ukonczeniu 4. miesigca zycia.

30%

zapotrzebowania energetycznego Twojego dziecka, ktdére ma miedzy
6 a 8 miesiecy, powinno pochodzi¢ z pokarméw uzupetniajacych.

Tnad

to zasada wprowadzania nowych produktéw bogatych w witaminy
i sktadniki mineralne do diety dziecka: 1 nowy produkt co 3 dni.
Przy podawaniu nowych produktéw obserwuj, czy pojawiajq
sie u dziecka oznaki nietolerancii.

70%

kalorii w diecie dziecka w wieku 6-8 miesiecy powinno nadal pochodzi¢
z mleka mamy. Jest to gtowne zrodto sktadnikdw odzywczych, nawet
gdy maluszek zaczyna jes¢ pokarmy uzupemiajqgce.

2,5 razy*

wiecej wapnia potrzebujg niemowleta niz dorosli. Twoje malefAstwo
moze juz jes¢ jogurty lub kefir. Niewielkq ilos¢ mleka krowiego
mozesz wprowadzi¢ do jego diety po 11.-12. miesigcu pamigtajac, ze
mleko krowie nie powinno by¢ stosowane jako gtowny produkt mleczny
w tym okresie.

Opinia eksperta

a )
.Niektore mamy przestajg karmic piersig
tuz po wprowadzeniu pokarmow
uzupehiajgcych. Jednak mleko mamy
nadal jest wazne! Badania pokazujg, ze
< niemowleta karmione piersiqg lubig wiecej
rodzajow warzyw w okresie
przedszkolnym”.

- Birgit Becker,
: dietetyk w Nestlé Nutrition w Szwaijcarii

*w przeliczeniu na kg masy ciata zgodnie z: Normy zywienia dla populacii polskiej. Jarosz M. (red.): 12Z, 2017

6-12 miesiecy

Magiczny
kamien
milowy!

re
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8-10 miesiecy:
navka samodzielnego
chwytania

Co mozecie zrobic?

Jesli chcesz wyprébowaé wprowa-
dzanie pokarmow uzupetiajgcych
metodq BLW (Baby Led Weaning),
czyli sposob karmienia niemowlecia
sterowany przez dziecko, podawaj
maluszkowi réznorodne produkty,
ktére moze sam wzig¢ do rgczki
i zjesC. Trzymanie matych kawatkow
jedzenia, np. drobno pokrojonego
banana lub ugotowanych marche-
wek posiekanych w matq kostke
pomogq dziecku rozwijaé¢ umiejet-
noS¢ chwytania.

n



12-24 miesiecy

Juniorzy nadchodzg!

Od raczkowania do pierwszych kroczkow — Twoje dziecko staje sie coraz bardziej mobilne!
Odpowiadaj na jego potrzeby zywieniowe, podajgc mu réznorodne i pozywne positki.

Czas zabawy, czas odpoczynku

Aktywnos¢ fizyczna ma duzy wptyw
na prawidtowy wzrost i rozwo6j dziec-
ka. W przypadku dzieci w wieku od 1.
do 2. roku zycia wytyczne zalecajg
przynajmniej godzine do trzech
godzin ruchu dziennie. Obejmuije to
zaréwno zabawe, ktdrej kierunek
nadaije osoba dorosta, jok i aktywno-
&ci, ktére dziecko podejmuje samo.
Do zdrowego rozwoju niezbedny jest
rowniez sen. Niewystarczajqgca jego
ilos¢ wigze sie z podwyzszonym ryzy-
kiem nadwagi. Eksperci zalecajg, aby
mate dzieci spaty 11 - 14 godzin na
dobe (tgcznie w ciggu dnia i nocy).

5 sposobow na wspieranie samodzielnego
jedzenia
' €@ Podawaj dziecku migkkie kawalki w miodym wieku, moze sprawi¢,
° lub czgstki produktéw utatwiajgce Ze dziecko za bardzo polubi ich smaki!
jedzenie. Kawatki nie powinny by¢ @ Upewnij sig, ze maluszek bezpiecznie

Zmuszanie dziecka do wieksze niz 1,5 cm, aby unikngé siedzi. Podawaij posilki przy stole
spozywania nadmiernych ilosci ryzyka zadtawienia. i nigdy nie zostawiaj dziecka bez opieki.

jedzenia, moze t{frudnicu:’: mu @ Czasami mate dzieci muszq sprébowac , . . .
rozpoznawanie uczucia nowy produkt nawet 8 razy, zanim go © Nie podqwtc)n dl?e":"“‘, n:.‘go_ :‘I‘u?nopych )
odu i sytosci. io. Ni i siel potraw, zeby skusic je do jedzienia, ani
= 2 polubiq. Nie poddawai sig jako nagrode za sprobowanie positku,
© Unikaj soli i cukru. Wprowadzanie ich ktérego nie lubi.

12



Zywienie malych dzieci w liczbach
30%
(o

kalorii w ciggu doby w diecie 12.-18. miesiecznego dziecka powinno
pochodzi¢ z mleka mamy lub mleka modyfikowanego. Podawaj mleko
wraz z positkami i przekgskami.

25%

kalorii w diecie matych dzieci pochodzi z przekgsek. Pomysl o nich jak
o minipositkach i proponuj maluszkowi szeroki wybér produktow
o odpowiednich konsystencjach.

109

btonnika pokrywa dzienne zapotrzebowanie na ten sktadnik dzieci
miedzy 1. a 3. rokiem Zycia. Srednio 3 rozyczki (30 g) ugotowane-
go brokuta lub 1,5 fyzeczki (25 g) nieugotowanego brgzowego ryzu
dostarczajq okoto 1 g btonnika.

22,7%

dzieci w Polsce ma anemie. To schorzenie, ktérego gtéwnq przyczyng
jest niedobor zelaza. Podawaj maluszkowi positki bogate w zelazo
np.: wotowina, soczewica, jarmuz oraz kaszki wzbogacone w zelazo.

2 lata

zycia dziecka to okres, w ktorym ksztattujq sie u niego nawyki zywie-
niowe. Proponuj swojemu maluszkowi réznorodne positki o odmien-
nych smakach. Po ukoriczeniu 2. lat dzieci mniej chetnie probujg nowe
produkty, wiec teraz jest czas na eksperymenty!

Opinia eksperta

s p
~Responsive feeding nazywane wraz-
liwym lub reagujgcym karmieniem to
umiejetnosc rozpoznawania u dziecka

oznak glodu i sytosci i odpowiednia
reakcja na nie. Podawaj maluszkowi
r6znorodne potrawy spozywane w przy-
jaznym otoczeniu, a takze usystematyzui
pory i zasady spozywania positkow (np.
to, ze dzieci jedzq przy stole)”.

Lisa Fries, specjalista ds. nauk behawioralnych
w Nestlé Research w Szwaijcarii

12-24 miesiecy

Magiczny
kamien

milowy!

12 miesiecy:
pierwsze kroki

Co mozecie zrobic?

Trzymaij dziecko za reke, dopoki
nie bedzie wystarczajgco pewne,
aby i$¢ samodzielnie. Spraw, aby
nauka chodzenia byta zabawq.
Zbuduj maly tor przeszkod z
poduszek i krzeset, aby dziecko
mogto przechodzi¢ nad nimi lub
wokoét nich.
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Dzieki naszemu programowi mozesz
zdoby¢ odpowiedzi na nurtujgce Cie
pytania dotyczqgce zywienia i nie tylko.

Skorzystaj z naszego doswiadczenia!

Nestle

Baby&me


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/

