dieteféra
Konspekt szkolenia — ,,Na dobry poczatek”

Zywienie dzieci do pierwszego roku zycia
Czas trwania: 3 godziny (w tym 2 razy 15 minut przerwy)

) CZESC I: ,Pewny poczatek — karmienie piersia i karmienie

mlekiem modyfikowanym?” czas trwania: 30 minut

1) Karmienie piersig z zywieniowego punktu widzenia — jakie substancje aktywne w
pokarmie kobiecym decydujg o jego wyjatkowosci?
2) Dieta matki karmigcej — ogdlne zasady wedtug najnowszych zalecen
3) Karmienie mlekiem modyfikowanym — rodzaje mieszanek, kilka najwazniejszych
pojec¢ (LC-PUFA, probiotyki, prebiotyki, wzbogacanie itd.)
przerwa: 15 minut

1) CZESC lI: ,,Pierwsze positki — bezpieczne, przemyslane

rozszerzanie diety” czas trwania: 1 godzina 30 minut

1) Ogolne zasady bezpieczenstwa w kuchni.
2) Przygotuj kuchnie i mieszkanie na kulinarne przygody niemowlaka — ten sprzet moze

Ci sie przydac.

3) Przygode czas zacza¢ — jak rozszerzac¢ diete niemowlaka?

a) Rozwdj uktadu pokarmowego niemowlaka — dlaczego nie nalezy przyspieszac¢
rozszerzania diety? Wyjgtkowe sytuacje kiedy nalezy wprowadzi¢ pokarmy
szybciej.

b) Refleksja dla rodzicow — jak jadacie? Jak wygladajg wasze positki? Czym dla
Was jest pozywienie? Jakie sq wasze nawyki zywieniowe? (,pokerowa mina’,
jedzenie to nie czas zabawy, niemowle to nie maty dorosty)

C) Kiedy jest najlepszy moment na wprowadzenie pokarmow statych?

d) Schematy zywienia niemowlgt karmionych piersig i karmionych mlekiem
modyfikowanym.

e) Dylematy zwigzane z wczeSniejszym wprowadzeniem glutenu i ryb do diety
dziecka.

f) Co i kiedy? Wprowadzanie nowych produktéw w poszczegodlnych miesigcach
Zycia dziecka.

g) Jaka porcja jest odpowiednia? Skad wiedzieé, ze dziecko jest najedzone? Czy

zmuszac do jedzenia? Dynamika wzrostu dziecka w pierwszym roku zycia.
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h) Stfoiczki a samodzielne gotowanie — wady i zalety obu rozwigzan.

i) Jak gotowac samodzielnie zdrowe positki dla niemowlat (produkty ekologiczne,
mrozenie)?

i) Jak wybierac i czytac¢ opakowania stoiczkéw dla niemowlgt? Na co zwracac
uwage?

k) Jak powinna zmieniac sie konsystencja positkdw dla najmtodszych? Jak
stymulowac zucie i gryzienie?

I) Niejadek? Jak zacheci¢ dziecko do nowy produktéw (metoda 10 préb, metoda
Luprzejmego kesa”)?

m) Najczesciej popetniane btedy zywieniowe.

przerwa: 15 minut

111) CZESC llI: ,,Inne, wazne zagadnienia” czas trwania: 30 minut

1) Malty alergik

a) Jak rozszerzac diete?

b) Alergia pokarmowa a nietolerancja pokarmowa.

c) Ryzyko wystgpienia alergii pokarmowej i jej rozpoznanie.

d) Dieta eliminacyjna — ogoéle zasady.

e) Nietolerancja laktozy
2) Maty wegetarianin — Jak zywi¢ dziecko na diecie bezmiesnej? Na co uwazacé?
3) Co, jak iile powinno pi¢ niemowle (woda, soki, herbatki)?

4) Lektury warte przeczytania

e Dla uczestnikow przewidziane sq upominki od producenta marek Bebiko i BoboVita
(zestaw probek wraz z ,,Poradnikiem zywienia matego dziecka” oraz od Jana
Niezbednego (torebki do gotowania na parze i pieczenia bezttuszczowego).

e Kazdy uczestnik otrzymuje ponadto materiaty szkoleniowe.

e Zapewniamy wode, kawe i herbate oraz drobny poczestunek.

BoboVita Bebiko 2

Zawsze z Tobg, Mamo!
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