Zywienie dzieci

Opracowata: Katarzyna Boczar



Program szkolenia:

Modut | - Zywienie niemowlat
- Karmienie piersig
- rozszerzanie diety dziecka.

Modut Il - Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym

Modut lll - Zywienie dzieci chodzacych do szkoty
Dodatek:

- Co robi¢ gdy dziecko ma nadwage?
- Najczesciej popetniane btedy w zywieniu dzieci.



Modut | - Zywienie niemowlat

Karmienie piersig

Wedtug najwiekszych towarzystw naukowych, ktére zajmujg sie rozwojem dzieci
przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecko powinno by¢ karmione wytacznie piersia.
W tym okresie mleko kobiece dostarcza dziecku wszystkich sktadnikéw niezbednych
do prawidtowego rozwoju.

Nie ma sztywnych granic do kiedy nalezy karmi¢ piersia.

Mozna to robi¢ tak dtugo, jak matka i dziecko tego chca.

Rodzaje mleka kobieceqgo:

1. Siara - jest pierwszym pokarmem, ktéry noworodek dostaje w pierwszych 2-3
dobach po porodzie. Jest to gesty, zottawy ptyn, ktéry jest bogaty w biatka,
witaminy i substancje odpornosciowe. Ten rodzaj mleka uodparnia dziecko na
wiele choréb.

2. Mileko przejsciowe - pojawia sie pomiedzy 3 a 14 dniem Zzycia dziecka. Ma
ono mniej przeciwciat. Zawiera za to wiecej laktozy, wapnia i ttuszczu.

3. Mleko dojrzate - jest wytwarzane przez organizm matki do dwéch tygodni po
porodzie. Jest bogate w tluszcze i weglowodany. Skfadniki mogg sie jednak
zmienia¢ w zaleznosci od fazy karmienia, pory dnia oraz potrzeb dziecka.

Skiad mleka matki:

- woda

- biatka

- cukry (laktoza, oligosacharydy)

- ttuszcze

- czynniki odpornosciowe

- mikroelementy (np. wapn, zelazo)
- witaminy np. A,C,E

- modulatory wzrostu.

Korzysci karmienia piersig dla matki:

- odczuwanie mniejszych dolegliwosci w okresie potogu, szybsze obkurczanie
sie macicy, mniejsze krwawienie, rzadsze wystepowanie anemii
- szybsze pozbycie sie dodatkowych kilogramow i powrét do figury sprzed cigzy



