PORADNIK
am Jak przygotowac

dziecko do zlobka?

Nestle

FamilyNes. &9



—

v, UV Y VV

m’

—
| - -
vy WUV

Spis tresci

1. Wstep

2. Ziobek - co warto wiedzieé?

3. Jakwybracé zlobek?

4. Zywieniew zlobkach

5. Rekrutacjado zlobka

6. Jakwyjasni¢ dziecku sytuacje?

7. Ziobek a odpornosé

8. Zajecia adaptacyjne

9. Wyprawka do zlobka

10. Pierwszy dzienn w zlobku

11.
12.

Najczestsze obawy rodzicéw

Zakonczenie



Q Wstep

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

Spokojnie, sprébujcie potraktowac to jako

nowy etap zycia Waszego dziecka. Maluszek

zyska nowe grono znajomych, a kontakt U
z réwiesnikami moze poméc mu przygotowac sie

do pdzniejszej przygody z przedszkolem. '

W naszym poradniku pokazemy Wam,
jak spokojnie przejs¢ przez kolejne
kroki: od podjecia decyzji o wystaniu
maluszka do ztobka az po pierwsze dni
w tym miejscu. Podpowiemy Wam, jak
pomoc dziecku szybko zaaklimatyzowac
sie w nowych warunkach, tak aby miato
poczucie, ze jest kochane i bezpieczne!

Nestie ,,
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e Z1obek — co warto wiedzieé?

v \ Rodzic, ktory dotychczas opiekowat sie maluszkiem,
zaczyna zastanawiac sie nad powrotem do pracy? Wasza
rodzine moze czeka¢ mata rewolucja. By¢ moze stoicie
wiasnie przed pytaniem: ,,Kto ma sie zajac¢ naszym
dzieckiem?”. Oczywiscie do rozwazenia jest kilka opciji:
niania, babcia, dzieciece klubiki czy ztobek... Nie ma
tu jednego, sprawdzajacego sie w kazdym przypadku
rozwiazania. Sytuacja kazdej rodziny jest inna i wymaga
podjecia odmiennych krokéw. Zastandwcie sie wiec, co
najlepiej sprawdzi sie w Waszym potozeniu. Okresicie plusy
i minusy kazdej mozliwej opcji i podejmijcie Swiadoma
decyzje.

Stanelo na zlobku? Swietnie!
Pomozemy si¢ Wam dobrze przygotowaé
do tego waznego kroku!

Nestie ,,

FamlIyNeS. “’ www.nestlefamilynes.pl



Jezeli podswiadomie myslicie, ze w ten sposdb wyrzadzacie dziecku krzywde, moze nie
wyjé¢ z tego nic dobrego. Maluszek moze wyczu¢ Wasza niepewnos¢ czy lek i powieli¢
te uczucia. Oczywiscie macie prawo sie obawiac tego, jak sobie poradzi w nowym
$Srodowisku - to zupetnie naturalne. Jednak sprébujcie 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
zrowiesnikami. Oczywiscie zapewne wszyscy przezyjecie intensywne emocje. Jednak
to WYy jako rodzice powinniscie towarzyszy¢ dziecku i pomaga¢ w mozliwie spokojnym
zaadaptowaniu sie do nowej sytuacji - wtasnie rozpoczyna sie dla niego nowa,
ekscytujaca przygoda!

Najpierw jednak dobrze jest odpowiednio przygotowac sie do zmian w Waszym

zyciu. Warto zacza¢ od zebrania wywiadu o ztobkach znajdujacych sie w Waszej
okolicy. Pozwoli Wam to wybra¢ miejsce, ktdre najlepiej odpowiada na Wasze
potrzeby. Nastepny krok to wziecie udziatu w procesie rekrutacji, a gdy pomysinie

go przejdziecie - zajecia adaptacyjne. Powinno im towarzyszy¢ wiele rozméw

z dzieckiem - nawet tym jeszcze nieméwigcym! Niezaleznie od wieku maluszka nalezy
bowiem uszanowac jego podmiotowosc i postarac sie wyttumaczy¢, jak zmieni sie
jego codziennosc. Na koniec mate zakupy, aby skompletowac wyprawke ztobkowa -

i w droge!

Nestie ,,
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e Jak wybraé zlobek?

Na poczatku dobrze jest utworzyc sobie liste ztobkow
i klubow dzieciecych, ktére w ogodle bierzecie pod uwage.

Oczywiscie jedna z kluczowych kwestii stanowi lokalizacja
placéwki. Mozecie wzig¢ pod uwage ztobki znajdujace sie
w poblizu Waszego domu, ale jesli w tym rejonie macie
dos¢ ograniczony wybor, warto tez przemysleé miejsca
bliskie Waszej pracy. Mozecie sie zdecydowac na placéwke
publiczng lub prywatna. Rdznig sie one zwykle ceng

(raczej na korzysc tych publicznych), ale tez m.in. godzinami
sprawowania opieki nad dzieckiem czy oferta zajec
dodatkowych. Wszystkie takie informacje powinny by¢
dostepne na stronie internetowej ztobka. Jesli taka nie
istnieje - poproscie o szczegbty oferty bezposrednio na
miejscu. Mozecie tez popytac o sprawdzone ztobki wsréd
znajomych, ktérzy korzystali z ustug takich placowek.

Pomocnym zrédtem informacji moga okazac sie tez fora
internetowe czy grupy facebookowe, zrzeszajace rodzicéw

z tej samej okolicy. PodchodzZcie jednak do nich z dystansem

i traktujcie jedynie jako inspiracje - za decyzje ostatecznie

i tak bedziecie odpowiedzialni Wy jako opiekunowie swojego
malenstwa.

Nestie ,,
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0 Czy wiesz, ze...

Wykaz wszystkich zarejestrowanych ztobkéw i klubow dzieciecych znajduje
sie na stronie Ministerstwa Pracy i Polityki Spoteczne;j:

https://empatia.gov.pl/rejestr-zlobkow-i-klubow-dzieciecych

Rejestr ten uwzglednia wszystkie placéwki majace zgode na dziatanie.
Aby sie tam znalez¢, musza one spetniac okreslone wymagania.

Gdy juz macie liste miejsc, ktore wstepnie
Wam odpowiadaja, mozecie zlozyé
wizyte w wyselekcjonowanych zlobkach.

Jesli sie na to zdecydujecie, spytajcie o mozliwos¢

obejrzenia salek i zwrdé¢écie uwage naich czystosé @
oraz wyposazenie. Porozmawiajcie z opiekunkami.

Mozecie spytac o to, jak reaguja one w konkretnych ‘
sytuacjach - np. gdy dziecko nie przestaje ptakac po

rozstaniu z rodzicem, kiedy przypadkiem sie uderzy J
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 odpowiadaja Waszym oczekiwaniom.

Mozecie tez sprébowac sie dowiedzied, jaki jest

rozktad dnia i jak czesto dzieci wychodza na dwoér.

Warto spytac rowniez, czy po kazdym dniu mozecie
liczy¢ na krétka rozmowe z opiekunka, w ramach
ktérej podsumuje ona, jak Waszemu maluszkowi
minat czas. Bardzo waznym elementem prowadzenia
wywiadu w sprawie ztobkow jest tez sprawdzenie, jak
w danym miejscu podchodzi sie do kwestii Zywienia -
w koncu Wasze dziecko bedzie tu spedzac duza czesé
dnia i zje wiekszo$¢ swoich positkow!

Nestie ,,
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https://empatia.gov.pl/rejestr-zlobkow-i-klubow-dzieciecych

O co mozecie zapytac dyrekcje i personel w ztobku?

Oto kilka kwestii, ktére warto poruszy¢ na spotkaniu, zanim zdecydujecie
sie na konkretng placowke dla dziecka. Dla utatwienia wypunktowalismy
kilka waznych zagadnien.

O to warto zapytac:

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

e ilos¢ opiekunek, ktére przypadaja na dang liczbe maluszkéw

o opieka w ztobku w wakacje i w okresach okoto$wiagtecznych

e wiek dzieci w grupie, do ktoérej uczeszczatby Wasz skarb

e harmonogram ztobkowy - jak wyglada rozktad zajeé na caty dzien

e lezakowanie - kiedy, gdzie i na czym $pig maluszki

e kwestie zywieniowe - czy opiekunki karmia dzieci, jaka firma cateringowa dostarcza
positki, czy mozna odwotac positek, gdy dziecko jest chore

Nesti& ,
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o kwestie higieny osobistej - czestotliwos$¢ zmiany pieluszek, mycie rak i zebéw

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

e zajecia dodatkowe - czy ztobek oferuje dodatkowe aktywnosci i jaki jest ich koszt

e jak wygladaja zajecia w terenie - czy jest plac zabaw, jakie zabawki s3 na wyposazeniu
ztobka

e kwestie zwigzane z bezpieczernstwem maluszka - czy jest monitoring, czy ztobek
oferuje ubezpieczenie

e jak wyglada okres adaptacyjny w ztobku - ile trwa i jakie aktywnosci czekajg wtedy na
ztobkowicza

e czy maluszek, ktéry jeszcze nie chodzi, jest zabierany na spacery - jesli tak, jak
doktadnie jest to rozwiazane w danej placéwce

o jakie sa metody wychowawcze w ztobku - czy jest jaki$ system nagréd i kar, jak
opiekunki reaguja, gdy dziecko ptacze

e kwestie komunikowania sie z rodzicami - w jaki sposéb wychowawca grupy czy
dyrekcja informuje rodzicow o waznych wydarzeniach

Nestie ,,
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e Zywienie w zlobkach

Zasady zywienia w ztobkach s szczegétowo 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 positkéw. Obejmuja
one 3 positki gtéwne - czyli $niadanie, obiad i kolacje - oraz pomiedzy nimi
1-2 mniejsze: drugie $niadanie i/lub podwieczorek. Przerwy miedzy nimi
powinny wynosi¢ okoto 3 godzin.

Maluszek przebywajacy w ztobku w standardowym wymiarze czasowym
(tj. przez 8-10 godzin) spozywa wiec tam zwykle 3-4 positki, ktére maja
dostarcza¢ 70-75% catodziennego zapotrzebowania energetycznego.
Positki powinny by¢ zréznicowane i zbilansowane tak, aby zaspokajaty
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. Ograniczana powinna by¢
zas ilo$¢ cukru oraz soli.

o Pamigtaj

Pojscie maluszka do ztobka wcale
nie oznacza, ze trzeba przestac

go karmic naturalnie! Dziecko
przyzwyczai si¢ do tego, ze w ztobku
- gdzie nie ma mamy - je inne

positki, ale w domu - np. wieczorem
- moze zostac przystawione do
piersi. Jesli wiec tylko masz ochote
kontynuowac karmienie naturalne,
ztobek nie powinien by¢ przeszkoda!

Nestie ,,
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/karmienie-piersia-najlepsze-bo-naturalne

Pomyslcie nad tym, aby spytac, czy w danym ztobku funkcjonuje
kuchnia, czy tez za positki odpowiada firma cateringowa. Mozecie
tez sie dowiedzie¢, jak personel rozwiazuje kwestie szczegdélnych
wymagan zywieniowych - np. w przypadku matych alergikow.
Dobrze jest o to spytac¢ nawet w sytuacji, gdy takie problemy Was
nie dotycza. Maluszki moga bowiem nagle zacza¢ wykazywac
jakies reakcje alergiczne, warto wiec wiedzie¢ na wszelki
wypadek, jakie procedury obowiazujg w takich przypadkach.
Poproscie tez np. o pokazanie Wam przyktadowego menu.
Dowiedzcie sie, gdzie mozna sprawdzac jadtospisy - czy sa

one wywieszane na miejscu na tablicy informacyjnej, czy tez sa
dostepne na stronie internetowej ztobka lub firmy cateringowe;.
Mozecie spytac, z jakim wyprzedzeniem publikowane jest

menu. Ma to o tyle duze znaczenie, ze dzieki zaznajomieniu

sie z jadtospisem odpowiednio wczesniej macie szanse dobrze
zaplanowac takze positki domowe. Powinny one bowiem
uzupetnia¢ zywienie ztobkowe.

o Pamietaj

W Zztobku dziecko dostaje wiekszos¢ codziennych positkow,
jednak zywienie domowe ma réwniez niebagatelne znaczenie.
Maluszki uczeszczajace do tych placéwek powinny spozywac
w domu 1-2 positki. Zazwyczaj s to wczesne lekkie $niadanie

i wieczorna kolacja. Najlepsza jest sytuacja, gdy zywienie
domowe i ztobkowe razem uktadaja sie w zdrowaq, réznorodna
catosc. Wiecej informacji na temat zywienia dziecka po

1. roku zycia znalez¢ mozna w naszym artykule.

Nestie ,,
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/zywienie-rocznego-dziecka

e Rekrutacja do zlobka
— podstawowe informacje

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

Roznig 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 ustalaja tego typu zasady, natomiast
placéwki publiczne zasadniczo stosuja nastepujace reguty:

e ztobki - zazwyczaj przyjmuja maluszki po 20. tygodniu zycia,

ale warto pamietad, ze nie w kazdym ztobku istnieje oddziat niemowlecy -
niektére placéwki finansowane w ramach miejskich programoéw rekrutuja
wytacznie dzieci po 1. roku,

e kluby dzieciece - przyjmuja dzieci, ktére ukonczyty 1. rok zycia.

Warto zebraé
dokladne informacje
o tych miejscach,
ktore Was interesuja.

Nestie ,,
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o Czy wiesz, ze...

W wielu miastach czy gminach mozna wnioskowac o przyjecie maluszka do
kilku ztobkéw jednoczesnie. Jesli tak jest i u Was, wéwczas odpowiednie
dokumenty bedziecie sktadac do placéwki, ktéra najbardziej Wam odpowiada.

Gdy dziecko nie dostanie sie do tego miejsca, ma szanse trafi¢ do innego ztobka
- znajdujacego sie na nizszych miejscach na Waszej liscie.

Proces rekrutacji przebiega bardzo réznie w poszczegélnych ztobkach - wszystko
zalezy tu od gminy lub konkretnego miasta. Rekrutacje sg zazwyczaj prowadzone
online, ale bywaja tez ,stacjonarne”. Dzieci zgtaszane do ztobka otrzymuja pewna
liczbe punktéw, ktére po zliczeniu decydujag o tym, czy maluszek dostanie sie do
danej placéwki.

Dodatkowe punkty mozna zwykle otrzymag, gdy:

e oboje rodzice pracuja lub uczg sie w trybie dziennym,

e ptacicie podatek dochodowy w miescie, w ktorym zlokalizowany jest ztobek,

e maluszek ma rodzenstwo, ktére uczeszcza lub uczeszczato do danego ztobka,

e dziecko jest wychowywane przez jednego rodzica,

e maluszek pochodzi z rodziny wielodzietnej (czyli majacej troje lub wiecej dzieci).

\17.
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o Czy wiesz, zZe...

Sprawdzcie, czy w Waszej miejscowosci
sa realizowane programy sponsorowania
ztobkoéw (prywatnych i publicznych) badz

doptaty do ztobkow prywatnych. Takie
informacje na pewno znajdziecie na stronie
urzedu miasta lub gminy.

Rekrutacje do zlobkow odbywaja
si¢ w roznych terminach.

W wielu placéwkach zapisy trwajg nawet caty rok, ale zazwyczaj
najwiecej miejsc zwalnia sie we wrzesniu - kiedy trzylatki idg do
przedszkola. Najlepiej jednak dopytajcie w interesujgcych Was
placéwkach, jak konkretnie wyglada tam proces rekrutacji - kiedy
prébowac sie zapisac oraz jakie nalezy ztozy¢ dokumenty. Wszystkie
takie informacje musza tez znajdowac sie w statucie ztobka (ktory
jest zwykle dostepny na stronie internetowej). Znajdziecie tam tez
wiele innych przydatnych danych, takich jak optaty obowiazujace

w danym miejscu, godziny dziatania, cele i zasady prowadzenia zajec
opiekunczo-wychowawczych itp.

o Pamigtaj

Wasze dziecko nie dostato sie do ztobka? Zachowaijcie
spokadj - moze jeszcze uda sie uratowac sytuacje! Mozecie
sie dowiedzie¢, jak wyglada procedura odwotawcza

w danym miejscu. Zwykle rodzice w takiej sytuacji mogg sie

zwrdci¢ 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!

Nestie ,,
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e Jak wyjasni¢ dziecku sytuacje?

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

Czas teraz poinformowac o tym osobe najbardziej zainteresowana - czyli
przysztego ztobkowicza. Niezaleznie od tego, ile Wasz maluszek jest w stanie
zrozumied, dobrze jest mu wyttumaczy¢, co czeka go w tej nowej sytuacji. To
podejscie petne szacunku do dziecka. Co wiecej, lepiej zniesie ono zmiany, jesli
nie zostanie nagle zaprowadzone w nowe miejsce, nie wiedzac, co sie dzieje.

Z entuzjazmem opowiadajcie mu wiec, ze bedzie bawic sie z innymi dziecmi,
Ze pozna wspaniate ,ciocie”, ze bedzie duzo czasu spedzac na placu zabaw itp.
Prébujcie przy tym czesto wypowiadac stowo ,,ztobek”, aby budowac z nim
pozytywne skojarzenia. Mozecie tez wymysli¢ zabawe, przez ktéra sprobujecie
zobrazowac maluszkowi, czym jest to miejsce - np. stworzcie ztobek dla
przytulanek lub lalek! Sprébujcie na jego przyktadzie opowiedzie¢ dziecku, jak
fascynujaco bedzie wygladat jego dzien.

Nestie ,,
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o 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 szczescie,
moze akurat bed3 sie na nim bawic inne dzieci. Wasz

maluszek zapewne nie bedzie mdégt sie doczekac, aby do
nich dotaczy¢! Wyjasnijcie mu, ze to jest wtasnie ztobek, do
ktorego juz niedtugo sam bedzie chodzit.

Bardzo wazne jest tez to, zeby zapewnic¢ maluszka o Waszych
uczuciach. Nie zaleca sie pokazywania mu, Ze obawiacie sie jego
poéjscia do ztobka - nawet jesli czasem targajg Wami takie obawy.
Zamiast tego postarajcie sie zbudowac w oczach dziecka obraz
ztobka jako 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 chodza do pracy, tak tez maluszki
wedruja do ztobka. Mozecie réwniez wyjasnic, ze bedziecie dziecko
zaprowadzaé tam codziennie po domowym $niadanku, a potem je
odbierac - np. po podwieczorku. Starajcie sie nigdy nie przekraczac
wyznaczonego przez siebie terminu! Moze to da¢ maluszkowi
poczucie bezpieczenstwa i poméc budowac zaufanie wobec
rodzica. Nie ukrywajcie tez przed nim tego, ze zostanie w ztobku
bez Was. Takie oszustwa raczej nie pomogg, a wrecz moga zle
wptynaé na psychike dziecka.
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0 Zlobek a odpornosé

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

Istotnie, gdy maluszki trafiajg w miejsce, w ktérym moze krazy¢ wiele bakterii

i wirusow, s bardziej podatne na rézne infekcje. Jest to jednak dla dziecka
naturalny element nabywania odpornosci, ktérego nie da sie catkowicie
omina¢ - mozna go co najwyzej opozni¢ (np. do momentu pojscia juniora do
przedszkola). Niemniej bardzo wazne jest to, aby aktywnie wspiera¢ odpornos¢

maluszka - i to jeszcze zanim péjdzie on do placéwki! Sprawnie funkcjonujacy
uktad immunologiczny jest dla maluszka swego rodzaju tarcza, ktora
skutecznie oddziela go od patogendw, czyli drobnoustrojow, ktére w innym
przypadku mogtyby wywotaé u dziecka chorobe.

Nestie ,,
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Proces nabywania odpornosci zaczyna sie jeszcze w zyciu ptodowym, jednak gdy
dziecko przychodzi na $wiat, uktad immunologiczny wciaz 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 znajdujg sie bowiem sktadniki wspierajace budowanie
odpornoéci dziecka, m.in. oligosacharydy mleka kobiecego (HMO). Pierwszy
pokarm kobiecy - siara - jest wrecz nazywany ,mlekiem odpornosciowym” lub
,naturalng szczepionka”, co pokazuje, jak duze znaczenie ma on dla odpornosci.

vyv ~

>

Zom_

-y
— -

- . —

Ve V9V
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 szczegélnego znaczenia wéwczas, gdy planujecie za jaki$ czas postac go do
ztobka. Wtasciwie skomponowana dieta moze bowiem wspiera¢ odpornos¢ dziecka
i pomdc mu broni¢ sie przed zarazkami. Postarajcie sie zwrdéci¢ uwage na to, aby
jadtospis byt bogaty w tzw. immunosktadniki, czyli witaminy A, C, D, zelazo i cynk. To

sktadniki, ktére uczestniczg w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego
dziecka, pomagajac budowac jego naturalng odpornos¢ dzien po dniu.

Nestie ,,
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Zrédla immunoskladnikéw

e R R

WARZYWA:

marchew,

natka pietruszki,
jarmuz, szpinak,
szczypiorek,
papryka, dynia,
koperek, satata,
brokuty, por,
kapusta pekiriska

JAJA

OWOCE:

mango, morele
sSwieze i suszone,
papaja, melon

/8

C
==

=

~

Nestie ,,

Fami

OWOCE:

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

WARZYWA:

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

IyNeS~ ‘ 9 www.nestlefamilynes.pl
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MIESA:

wotowina, cielecina,
chuda wieprzowina
(np. schab)

JAJA

PEENOZIARNISTE
PRODUKTY

ZBOZOWE:

np. kasza gryczana,
jaglana, jeczmienna,
ptatki owsiane

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH:

groch, fasola,
soczewica, bob,
groszek zielony

WARZYWA:

natka pietruszki,
koperek

MIESA:

wotowina,
cielecina, chuda
wieprzowina
(np. schab),
krolik

JAJA

PEENOZIARNISTE
PRODUKTY

ZBOZOWE:

np. kasza gryczana,
jaglana, jeczmienna,
ptatki owsiane

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH:

groch, fasola,
soczewica, béb,
groszek zielony

WARZYWA:

natka pietruszki,
koperek, burak

SUSZONE
OWOCE:

morele, figi, daktyle
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Uwzgledniajcie w jadtospisie takze zrédta DHA. To niezbedny nienasycony kwas
ttuszczowy z rodziny omega-3, ktérego organizm cztowieka nie potrafi sam
produkowad. Poczatkowo sktadnik ten dziecko czerpie z mleka mamy, a pdzniej jego
zrédtem moga by¢ np. ryby, szczegdlnie te ttuste, zyjace w morzach i oceanach (jak
toso$). Warto zadbac takze o obecnosé w diecie probiotykéw - ,dobrych” bakterii, ktére
zasiedlaja przewo6d pokarmowy dziecka, tworzac tzw. mikrobiote. Jest to o tyle istotne,
ze uktad pokarmowy wptywa na odpornosc organizmu az w okoto 70%. Pamietajcie
takze o prebiotykach - specjalnych cukrach, ktére wspdtdziataja w jelicie z bakteriami
probiotycznymi i sg dla nich Zzrédtem pozywienia.

Dzieci powinny by¢ karmione piersia tak dtugo, jak to mozliwe, poniewaz pozytywnie
wptywa to na ich odpornosé. Jesli jednak z jakich$ 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 produkt na bazie mleka stworzony specjalnie z myslg o potrzebach zywieniowych
dzieci powyzej 1. roku zycia.

0 Czy wiesz, zZe...

Zgodnie ze stanowiskiem ekspertow®
zastepowanie w diecie dzieci w wieku 1-3 lata
mleka krowiego produktami na bazie mleka
stworzonymi specjalnie z mysla o maluszkach
po 1. roku zycia:

e pozwala na optymalne spozycie zelaza,
witaminy D oraz wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega-3,

e zapewnia odpowiednie spozycie biatka.

! Szajewska H. i in.: Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci, Standardy Medyczne/ Pediatria 2021,18: 7-24, DOI:10.17444/SMP2021.18.02.

Nestie ,,
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NAN OPTIPRO® Plus 3 HMO

Roczniak ma zupetnie inne zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze niz dorosty
cztowiek, wiec jego jadtospis powinien uwzglednia¢ wyjatkowe potrzeby matego
organizmu.

NAN OPTIPRO® Plus 3 HMO powstaje na bazie mleka krowiego, jednak jego sktad zostat
zmieniony w taki sposob, by utatwi¢ Ci prawidtowe skomponowanie diety Twojego dziecka.

Woybierajagc NAN OPTIPRO Plus 3 zamiast mleka krowiego*, dostarczasz swojemu dziecku:

wiecej wiecej wiecej wiecej
witaminy D witaminy C zelaza jodu

86x ) 15x% ) 12x ) 6x )

¢ ol
Jo®

* Mleko krowie spozywcze 3,2% tt., Kunachowicz H., 2020.

Nestie ,,
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Twoje dziecko rosnie!

Mamy dla Was rozwiazania takze na kolejne etapy rozwoju.

po 2. roku zycia dla przedszkolaka

Kazde dziecko jest inne, dlatego stworzyliémy az 4 rézne formuty dla dzieci po 1. roku
zycia. Wybierz dla swojego maluszka te, ktéra najlepiej odpowiada na jego potrzeby.

Jesli szukasz...
naszej najbardziej Zaawansowanej receptury
innowacyjnej receptury, receptury, by stworzonej
by wspiera¢ kluczowe  wspiera¢ odpornosé z mysla
obszary zwigzane i zdrowy rozwdéj o delikatnym
z rozwojem dziecka, dziecka* brzuszku

w tym odpornos$¢
i rozwoj poznawczyt

zesciowo
hydrolizowane
biatko

bakterie

DUALBIOTIK Lreuteri

6 2'-FL
HMO (HMO)

receptury,
by wspieraé
odpornosé
i zdrowy wzrost
dziecka®

bakterie
Blactis

Produkt zawiera: cynk, zelazo, wit. A, C i D dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego dziecka; zelazo
i jod wspierajace rozwéj poznawczy, wapn i witamine D dla prawidtowego rozwoju kosci; cynk dla prawidtowego
wzrostu; wit. B2 wspomagajaca metabolizm weglowodandéw. ¥ Produkt zawiera: cynk, zelazo i wit. D dla prawidtowego

funkcjonowania uktadu odpornosciowego dziecka oraz wapn wspierajacy rozwdj kosci. ¢ Produkt zawiera cynk, zelazo i wit.

D dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego dziecka, cynk dodatkowo przyczynia sie do prawidtowego

wzrostu dziecka.

Nestie ,,
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Ogromne znaczenie w kwestii budowania odpornosci ma tez odpowiednia podaz warzyw

i owocow, ktére obfitujg we wspomniane wyzej witaminy i sktadniki mineralne. Mozna je

podawad na rozmaite sposoby: w postaci zupek, obiadkéw czy surowych lub ugotowanych
kawateczkoéw.

o Pamietaj

Warzywa i owoce nalezy
uwzglednia¢ w diecie nie tylko

wtedy, gdy jest na nie sezon.

Aktywnosc fizyczna - to rowniez jeden z wazniejszych punktéw programu.

Dbajcie o to, aby maluszek jak najczesciej przebywat na dworze. Postarajcie sie go
zaangazowac w podejmowanie rozmaitych aktywnosci na swiezym powietrzu - cho¢
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 warunkéw atmosferycznych ma bowiem ogromny wptyw na rozwaéj

jego odpornosci. Pamietajcie tylko, aby odpowiednio ubiera¢ dziecko. Co jakis czas
mozecie sprawdzac, czy nie jest mu za ciepto lub za zimno - aby to ocenié, nalezy
dotkna¢ karku dziecka. Cieptota dtoni czy stopek nie jest tu miarodajna, poniewaz

u maluszkdéw czesto sg one chtodne - odpowiada za to niedojrzaty jeszcze uktad
krwiono$ny.

o Pamigtaj

Nie przegrzewaj dziecka! Niektdérzy rodzice - z troski o to, ze maluszek zmarznie
- wktadaja 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 sie, aby ubiera¢ dziecko
podobnie jak siebie samych (niemowletom mozecie zaktada¢ o jedng warstwe wiecej).
Hartowanie maluszka korzystnie wptywa na odporno$c¢ i wzmacnia jego organizm.

Nestie ,,
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Zadbajcie tez o regularny sen dziecka.

Wypoczynek jest niestychanie istotny dla regeneracji organizmu i zapewnienia mu
odpowiedniego funkcjonowania. Dobrze jest czesto wietrzy¢é pomieszczenie, w ktérym
maluszek $pi, i zapewni¢ tam odpowiednia temperature - ok. 18-21°C. Powinno sig

tez zadbad o dobre nawilZenie powietrza - szczegdblnie w sezonie grzewczym. Zbyt
suche moze bowiem wysuszy¢ delikatng sluzéwke i utatwic¢ droge drobnoustrojom.
Postarajcie sie réwniez pilnowac terminéw szczepien - zgodnie z kalendarzem szczepien
i wskazaniami Waszego lekarza.

o Czy wiesz, Ze...

Jesli chcecie dowiedzied sie wiecej na temat budowania odpornosci u maluszka,
siegnijcie po nasz e-book. Dzieki niemu poznacie sposoby na to, zeby madrze
i z sukcesem wspiera¢ uktad immunologiczny malca i chronié go przed infekcjami.

Jak zwi¢kszyé odpornosé dziecka?

o8’
y

Pobierz poradnik

Nestie ,,
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Q Zajecia adaptacyjne

Zanim dziecko péjdzie do ztobka na ,peten etat”, zazwyczaj organizowane s3
zajecia adaptacyjne.

Ich przebieg jest rozny - w zaleznosci od zasad panujacych w danym miejscu.
W niektérych placéwkach rodzic poczatkowo zostaje wraz z dzieckiem na
zajeciach adaptacyjnych, dzieki czemu maluszek moze stopniowo oswoi¢ sie
z nowym miejscem. W innych miejscach poczatkujgcy ztobkowicz od razu
zostaje sam, tyle ze na krotszy czas - zwykle okoto 2-3 godzin. Ma woéwczas
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 poczatkowo uczestniczy w zajeciach wraz
z maluszkiem, potem odsuwa sie nieco na bok i tylko obserwuje aktywnos¢
swej pociechy, potem za$ zostawia jg pod opieka nauczycieli.

Nestie ,,
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Trudno powiedzieé, ktéra z form takiej adaptac;ji 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 wdrozy¢ sie w nowe
otoczenie. Z drugiej jednak - kiedy maluszek od razu zostaje sam na krotki czas,
wowczas od poczatku rozumie, ze jest to miejsce, w ktérym nie beda obecni jego
rodzice. Warto wiec zdac sie w tym wzgledzie na doswiadczenie opiekunéw

z danej placéwki - to oni najlepiej wiedza, ktére rozwigzanie sprawdza sie

w danym miejscu i jak powinni pracowac z nowymi adeptami ztobkowymi.

o Czy wiesz, zZe...

Zanim dziecko zostanie samo w ztobku,
warto je przygotowac do spedzania czasu bez
rodzicéw. Dobrze jest zostawi¢ 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 utatwi¢ maluszkowi
rozstanie z rodzicem, gdy nadejdzie juz czas
chodzenia do ztobka.

Nestie ,,
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Niezaleznie od tego, jak wyglada adaptacja w wybranym przez Was ztobku,
dobrze jest na koniec omoéwié sytuacje z opiekunami, ktérzy zajmowali sie
dzieckiem. Mozecie ich wypyta¢, jak oceniajg gotowos¢ Waszego maluszka
do pozostawania w ztobku, na ile jest on samodzielny, czy dobrze je, jak
wspotpracuje 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.

Jesdli ustyszycie, ze opiekunom dobrze pracowato sie z Waszym dzieckiem, by¢

moze poczujecie sie uspokojeni i z optymizmem podejdziecie do nadchodzacych
zmian.

o 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

poméc maluszkowi zrozumiec to, co go czeka. By¢ moze
takie ksigzeczki edukacyjne szybciej oswoja dziecko
Z nowa sytuacja. Sprobuijcie!

Nestie ,,
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e Wyprawka do zlobka

Odpowiednio wczes$niej skompletujcie i spakujcie petng wyprawke dla
poczatkujgcego ztobkowicza. Zestaw ten bedzie sie réznit w zaleznosci od
wymagan obowigzujacych w konkretnych placéwkach - jednak z pewnoscia
zostalicie powiadomieni przez personel, jakie doktadnie rzeczy bedg potrzebne
Waszemu dziecku. Ponizej prezentujemy liste najczesciej wymaganych
akcesoriéw. Mozecie jg skonfrontowac z informacjami otrzymanymi w Waszym
ztobku, a jesli nie otrzymaliscie takich danych - po prostu skompletujcie
wszystkie wymienione rzeczy. Lepiej wzigc ich za duzo, niz martwic sie o to, ze
0 czyms$ zapomnieliscie!

o Czy wiesz, zZe...

Warto wydrukowac ponizszj liste i powiesic ja w widocznym miejscu

- np. na drzwiach od lodéwki. Dzieki temu na pewno nic Wam nie
umknie w ferworze szykowania sie do pierwszego dnia w ztobku!

Nestie ,,
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Wyprawka do zlobka
Mamo, Tato, nie zapomnijcie o tym!

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 wygodna podeszwa (najlepiej na rzepy lub wsuwane)

szczoteczka do zebdw, pasta i kubeczek (jesli w ztobku dzieci
myja zeby)

chusteczki higieniczne

mokre chusteczki

sliniaczek do karmienia
numery telefonéw do rodzicow

szczotka do wtoséw, gumki i spinki (dla dzieci majacych diuzsze
wtoski)

posciel na lezakowanie

...l najwazniejsze - czyli ukochana przytulanka!

Nie zapomnijcie o tym, ze wszystkie rzeczy, ktére dajecie maluszkowi do
ztobka, powinny by¢ podpisane imieniem, nazwiskiem oraz nazwa lub

numerem grupy, do ktérej uczeszcza Wasze dziecko!

IyNeS. " www.nestlefamilynes.pl
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@ Pierwszy dzien w zlobku

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 postarajcie sie je ,zarazic”
entuzjazmem.

Na dobry poczatek
sniadanko!

Zazwyczaj rano goni nas czas - postarajcie sie jednak, zeby szczegélnie

w pierwszym tygodniu na spokojnie wybierac sie do ztobka. Zbytni po$piech
moze bowiem wprowadzié¢ nerwowg atmosfere i zestresowaé Waszego
maluszka. Pamietajcie, ze rano przed ztobkiem dziecko powinno zjes¢ niewielkie
$niadanie. Jesli jest ono juz na etapie rozszerzania diety i chcecie szybko oraz
wygodnie przygotowac wartosciowy positek, mozecie siegnac¢ po ktéras

z kaszek Nestlé. Kazda z nich opatrzona jest ikong podawania, ktéra nie

tylko moze by¢ wskazéwka przy wyborze konkretnego produktu, lecz takze

gwarantuje, ze kaszka spetnia rygorystyczne normy zywnosci dla najmtodszych.

Nestie ,,
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Przyprowadzanie i odbieranie
ze zlobka

Oczywiscie moze sie zdarzyc, ze Wasz maluszek bedzie ptakat. Postarajcie sie
jednak zachowac spokéj w takiej sytuacji. 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 wiedza, jak
poradzi¢ sobie z nieco zagubionym poczatkowo maluszkiem. Pamietajcie tez,

ze dziecko zazwyczaj ptacze tylko na poczatku - podczas rozstania z rodzicami.
W sali zwykle za$ szybko sie uspokaja i rusza do wspaniatej zabawy!

0 Czy wiesz, zZe...

Dobra metod3 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!

Nestie ,,
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Gdy po potudniu przyjdziecie po maluszka, mozecie porozmawiac z ,ciociami”
o tym, jak minat mu dzier. Nie béjcie sie zadawac pytan - nawet bardzo
szczegotowych! Opiekunowie w ztobku s3 przyzwyczajeni do tego, ze rodzice
- zwtaszcza na poczatku - chcg czesto znaé wszystkie szczegéty pobytu ich
dziecka w tym miejscu. Mozecie sie dowiedzied, jak sie maluszek zachowywat,
czy ptakat, czy chetnie jadt, czy wspotpracowat z innymi dzie¢mi itd. Po drodze
do domu takze sproébujcie wybada¢ Wasze dziecko, jak sie bawito.

Jesli maluszek juz méwi, 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$¢, nerwowosc
- mogq z kolei sugerowac, ze co$ byto nie tak. Dobrze jest zwraca¢ duzg uwage
na zachowanie dziecka takze w nastepnych dniach i by¢ moze porozmawiaé na
ten temat z opiekunami w ztobku. Pamietajcie jednak, ze maluszek ma tez

prawo po prostu by¢ zmeczony!

Nestie ,,
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Czesto po odebraniu dziecka okazuje sie, ze dalej chce sie ono bawic! Jesli
pogoda jest odpowiednia, mozna z nim zosta¢ np. na placu zabaw obok ztobka
lub péjs$¢é na spacer. Sa to tez dobre warunki do rozmowy z maluszkiem o tym,
jak mu minat dzien, i do poobserwowania jego zachowania. Jesli dziecko jest
odbierane ze ztobka przed porg podwieczorku, moze by¢ gtodne. Warto wiec
miec ze soba wartosciowg przekaske, ktorg maluszek bedzie mégt wygodnie
zje$¢ na Swiezym powietrzu. Dzieci zwykle uwielbiajg jedzenie na dworze!

Czas spaé

Duze emocje i dzien peten aktywnosci moga skutkowac szybszym zmeczeniem.
Dlatego wieczorem lepiej nie opdzniac kolacji i spania. Teraz, gdy wszyscy
wstajecie wczesnie rano, warto szczegolnie zadbac o regularne pory positkéw

i snu. Pamietajcie o wartos$ciowej kolacji - uzupetniajacej positki,

ktére dziecko dostato w ztobku. Wieczorem mozecie wiec podac taki positek,

ktéry nie bedzie powielaé pozycji ze ztobkowego menu.

Nestie ,,
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Q Najczestsze obawy rodzicow

Nasze dziecko w zlobku nie chce jesé!

Przede wszystkim zachowajcie spokéj. Brak apetytu
bywa obserwowany u wielu dzieci, ktére zaczynaja ‘ V)
swoja przygode ze ztobkiem. Zwykle jednak jest to
etap przejsciowy - problem mija sam, gdy maluszek
przyzwyczai sie juz do nowych warunkéw. Moze

by¢ to reakcja na stres lub poczatkowa nieche¢

do poznawania innych smakéw - odmiennych niz

w domowej kuchni. Nie naciskajcie zbytnio na dziecko.
Mozecie delikatnie je zachecac do prébowania nowych
potraw, ale starajcie sie, aby niezjedzenie np. catego
obiadu w ztobku nie urosto do rangi olbrzymiego
problemu.

Jesli Wasz maluszek poza tym jest radosny i zachowuje
sie jak zwykle, to dobrze jest da¢ mu czas na
przystosowanie sie do zmian. Dzieci w grupie chetnie
nasladuja siebie nawzajem, wiec by¢ moze juz wkrétce
okaze sie, ze nie tylko Waszemu dziecku wréci apetyt,
lecz takze zacznie ono je$¢ rzeczy, ktére dotychczas
mu nie smakowaty!

o Czy wiesz, Ze...

Niektore ztobki maja nie tylko monitoring, ale takze specjalne
aplikacje mobilne, gdzie opiekunki zaznaczajg np. ilos¢
positkéw zjedzonych przez dziecko. Rodzic ma takze mozliwosc

zerkniecia w catotygodniowe menu. Dopytajcie, czy takie
rozwigzania s takze w Waszej placéwce.

Nestie ,,
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Mé§ maluszek nie chce lezakowagé!

Lezakowanie czesto bywa poczatkowo wyzwaniem.
Poniewaz maluszki w wieku ztobkowym s3 jeszcze
zwykle przyzwyczajone do drzemki w ciggu dnia,
sytuacja powinna sie szybko unormowac. Poczatkowe
problemy ze spaniem mogg by¢ zwigzane ze stopniowa
adaptacja do nowych warunkoéw. Dziecko zazwyczaj
nie tyle nie jest $piace, ile czuje niepokdj przed
zasypianiem w nowym miejscu.

Gdy juz sie do niego przyzwyczai, zapewne chetnie
uda sie na spoczynek w trakcie emocjonujacego
dnia. Aby utatwi¢ maluszkowi zasypianie w ztobku,
mozecie da¢ mu specjalng przytulanke na
lezakowanie lub co$, co bedzie mu przypominato
dom i rodzicéw. W przypadku gdy dziecko jest
jeszcze karmione piersia 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 sama posciel, ktérej
uzywaliscie w domu podczas drzemek.

Nestie ,,
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Nasze dziecko plakalo, gdy
wychodziliSmy ze Zlobka
- jak reagowac?

Przede wszystkim dobrze jest pamietac o tym, ze
maluszki na tym etapie wcigz wiele emocji komunikujg
ptaczem. Potrzebuja tez zbudowaé w sobie poczucie
bezpieczeristwa w nieznanym im jeszcze miejscu.
Warto sobie uswiadomic, ze przeciez takze wiele oséb
dorostych czuje sie poczatkowo nieswojo w nowych
warunkach - nowej pracy czy towarzystwie. Tym
bardziej wiec mate dziecko potrzebuje czasu, aby
zobaczy¢, ze ztobek to przyjazne miejsce, z cieptymi

i troskliwymi opiekunkami oraz masg $wietnych
kompanéw do zabawy! Nie ma jednego ustalonego
czasu, po ktérym maluszek w petni zaaklimatyzuje

sie w ztobku - wszystko jest kwestig bardzo
indywidualna.

Postarajcie sie jednak pomaéc dziecku w tym procesie.
Pamietajcie, aby nie ptaka¢ wraz z nim - to w niczym
nie pomaga. Nie zaleca sie tez zaprzeczania uczuciom,
ktére ono komunikuje. Jesli np. méwi, ze tesknito, gdy
byto w ztobku, dobrze jest nie ignorowac tej
informacji. Mozecie wyttumaczy¢, ze Wy tez
teskniliscie, ale to naturalne uczucie, gdy sie kogos
bardzo mocno kocha. Warto przy tym

podkresli¢ zalety, jakie daje ztobek. Juz wkrétce
maluszek zapewne z checig bedzie do niego
maszerowat i po krétkim pozegnaniu pobiegnie
rado$nie do sali na spotkanie z kolegami

i kolezankami!

Nestie ,,
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@ Zakonczenie

Mozecie mie¢ wrazenie, ze poéjscie maluszka do ztobka wywréci Wasze zycie
do géry nogami.

Jednak dobrze jest pamietaé, ze takie zmiany wcale nie sg niczym ztym!
Stanowig naturalng konsekwencje tego, ze Wasze dziecko rosnie i staje sie na
tyle dojrzate, aby rozpocza¢ nowy etap. Nie obawiajcie sie, jesli poczatkowo
nie radzi sobie jeszcze z samodzielnosScig. Warto, abyscie wszyscy dali sobie
czas na przystosowanie sie do nowej sytuacji! Tak jak dla Was mogg to nie
by¢ tatwe momenty, tak i Wasze dziecko potrzebuje chwili, by oswoic sie

z nowym rytmem dnia. Nie poddawajcie sie zatem!

Otoczcie maluszka mitoscig oraz troska i pokazcie, ze choc¢ nie towarzyszycie
mu juz przez caty dzien, to jestescie bardzo ciekawi tego, jak go spedzit. Warto
Z uwagg i zainteresowaniem $ledzi¢ postepy juniora i wstuchiwac sie w jego
zdanie. Wéwczas zapewne uda Wam sie pokazac¢ maluszkowi, ze zaczat sie dla
niego ekscytujacy czas. Wazne jest bycie blisko dziecka i obserwowanie, jak

z radoscig zdobywa nowe doswiadczenia!

Chcesz dowiedziec sie wiecej na temat rozwoju
i opieki nad maluszkiem po 1. roku zycia?

Odwiedz Stref¢ Juniora na naszej stronie!

Nestie ,,
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To normalne, Ze nie wiesz wszystkiego bedac Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby miec¢ obok siebie wsparcie!

Dolacz do

i pozwol nam wspierac Cie w rodzicielskiej podrozy!
Sprawdyz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy!
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TR Testowania Konku.l'sy . Nielimitowany
N . produktéw z atrakeyjnymi dostep do
rozwoju dziecka .
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdz, jak Wypetnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalista
rozwija sie Maluszek udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczace
w kolejnych miesigcach naszych produktéw nagrody Twojego Maluszka

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mieko mamy zapewnia zbilansowana diete i chroni przed chorobami.
W petni popieramy zalecenia Sw1atowej Organlzacjw Zdrowia dotyczace wytacznego karmienia piersia przez pierwsze sze$¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczac

jie zywnosci t o iej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersia do ukoriczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z
tego, Zze nie zawsze rodzice moga karmi¢ SWOJE dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania sie ze specjalista ochrony zdrowia, ktéry przekaze wskazéwki na temat sposobu zywienia
dziecka i momentu r diety. Jesli ii, ze Wasze dziecko nie bedzie karmione piersia, pamietaicie, ze ta decyzja jest trudna do odwrdcenia a niesie ze soba
konsekwencje socjalne i ﬁnansowe Rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelka ie ilosci wy mleka. Jesli maluszek jest karmiony piersia, prawidtowe
zbilansowanie jadfospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ja utrzymac. Aby uniknac ryzyka dla zdrowia wazne

jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu.




