Przedmiot: Pielegnowanie dziecka zdrowego.
Prowadzaca: K.Brzozowska

Zjazdy: 13.04.2020-19.04.2020

Temat: Rozszerzenie diety niemowlat.

Temat: Zywienie dzieci w wieku 1-3 lata. — 2 godziny



Aby obliczyve objetos¢  pokarnu na jednorazowe karmienie dla noworodka w 1 tygodniu
#ycia nalezy zastosowac nastepujacy wzor:

(dzien Zycia-1) x 10

np. dla dziecka w 5 dobie zycia nalezy przygotowac na jedno karmienie (5= 1) x 10=40g
40 ml x 7 porcji = 280 g mleka na dobe.

Niemowle 0 masie ciala 6 kg powinno otrzymac 600 kcal w ciagu doby = 100 keal x 6 kg.
Wartns¢ energetyvezna mleka modyvfikowmnego wynosi okolo 70 keal/100 ml, zatem nasz
niemowlak bedzie potrzebowal 860 ml mleka /dobe.

Wyliczong ilos¢ mleka dzielimy na ilosé karmien ( 5,6.7) 1 otrzymujemy objetosé pokarmu
na jedno karmienie: np.: 860 ml: 7= okolo 120 ml mleka poczatkowego.

W I pobocru Zwia zapotrzebowanie energetyczne wynosi 96 kcalkg moc/dobe.
Obliczajge dobowsg ilosé mleka nastepnego nalezy wrzigé pod uwage wiek driecka i rodza)
pokarméw dodatkowych.

Wartnsc energetyezna pokarmu kobiecego wynosi 74 keal/ 100 ml

Tabela. 1. Dzienna racja pokarmowa deeci w zalesnosel od wicku [ L1 =, 4]

Wiek Energia Bilko Thiszcz Weglowoda
{lata) (kcalkg (z'ke ke ny {g'ke
0-0.5 108 240 4.9 136
0.5-1 96 210 3.7 127

2 100 210 6 140

3 92 195 33 130

4 86 120 3.l 120

Rozszerzanie diety niemowlat

l. Wprowadzanie produktow w  posifkach uvzupelniajcych (soki. owoce, produkty
zhozowe, migso, zoktko itp.) moze nastapié po ukonczeniu 4 mz (120 dni). Nowe
produkty nalezy wprowadzac kolejno i osobno, obserwujac reakcje driecka i zaczynajac
od mabych ilosci, np.: 3-4 byzeczek. Kolejnosc wprowadzanych produktow moze byé
modyfikowana przez lekarza.

Skladnikiem thiszczowym zup jazynowywch moze byc dobrej jakosci masio, oliwa
z oliwek lub bezerukowy olej rzepakowy.

3. Konsystencja jarzyn i migsa powinna stymulowac Zucie pokarmu.

Czestosé podawania positkow 1 wielkosc porcji, jaka zjada driecko w danym wieku
zaleza od laknienia dziecka i jego zapotrzebowania. Podane wartosci nalezy traktowaé
Jako przyblizone.

Orientacyjna objetosc porcji w Il polroczu wynosi 180-220 ml

Konsystencja jarzyn i migsa powinna stymulowac Zucie pokarmu.

Zaleca sig, aby wprowadzane produkty zbozowe byly wzbogacone w zelazo.

Uzywamy tylko naturalnyeh skladnikéw, bez konserwantow.

&
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Tabela 2 Podstawy sywienia miemowlat w zalednose od fazy mewojowe [2, 5. 34]

Trwa pierwsze 5-6
miesiecy. Dziecko moze
ssac i polykac jedynie
pokarmy phnne. Jest to
uwarunkowane stopniem
TOZWO]

+  Newromotorycznego
{rozwoj funkgji
mdzgowych i odruchiw
1. Ssania)

*  Funkcji preewodu
pokarmowego (procesy
trawienia, wchiniania i
procesy odpornosciowe.,
np. produkcp [gA
wiyidzielnicze ) dopiero po
paru tyg.)

»  Czynnosci nerek
{fizjplogicznie
uwarunk owana mniepsza
zdonosc wydalania
produktow przemiany
biatkowe] przy wigksze)
podazy biatka oraz
slabsza regulacja
rownowagi elektrolitowo-
wodne|j przy wigksze]
osmolarnosct po@ywienia)

wylacznie piersia ,.na
zadanie", tzn. wtedy,

gdy dziecko sygnalizuje,
ze chee jesc lub pic (p.
technika karmienia piersig)
Karmic¢ jednorazowo nie
dhezej niz 1 5-20 min

Nie podawaé zadmych
phndw ani sokdw migdzy
karmieniami. Mleko matki
pokrywa pelne
zapotrzebowanie dziecka na
skladniki pokarmowe

[z wyptkiem wit. D i K)
oraz phany (mleko kobiece
jest izotoniczne )

Uwaga! Dopajanie niszczy
fizjologiceny odruch ssania

KARMIENIE
FAZA NATURALNE KARMIENIE SZTUCZNE
L tzw. plynna » Karmic od urodzenia Stosuje sig w ostalecznosci,

gdy dziecko nie moze byc

karmione piersiq. Nalezy

wiedy:

* Podawac mleko krowie
modyfikowane
~poczatkowe". Podawanie
mieka niemodyfikowanego
(nieadaptowane go) mode
by dla dziecka niebez-
pieczne (grozi biegunka
hiperosmotyczna, zbytnie
ohcigFenie nerek i in.)
Karmic 5-6 razy na dobe.
co 3 h, a nie jak w
preypadku karmienia
naturale go
na Zadanie. Migdzy
positkami modna dziecko
dopoic.

Uwaga! Przed 10, mies. &
nie wrywac maki
zawierapeej gluten!
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IL, tzw. przejsciowa

Trwa okolo 4 miesiecy.

Pod m z:

» Dojrzewa ukiad
NEUTO Mo toryezny:

- po poruszeniu ust
dziecko zaczyna ssad nie
na zasadzie odruchu
ssania, ale na zasadzie
koordynacji preyj-
mowiania i pohykania
pokarméow stabyeh

otwiera usta na widok

pokarmow

- rozwijajy sie zdolnosci
rozmicowania smakow

- trzyma glowe sztywno w
pozyci siedzace). co
ubtwia podawanie

W dalszym ciagu karmienie
piersi.

Wyjatkowo. o ile to * 5 mies. .

konieczne, w 5. mies. & 4 x dz. mieszinke mleczng
maozna podac, opricz Imkko modyfikowane
karmienia piersia: | x dz. 180 g LJuastepne”) z dodatkiem
zupy-papki jarzynowej bezglutenowych

6. mies. Z. weglowod andw zlozonych
Karmienie piersig | x dz. zupa-papka

| x dz. 180 g supy-papki Jrzynowa { ziemniaki,

JAEVOWe]
| x dz. przecier owocowy

marchew, kalafior)
Ix de. sok owocowy lub
skrobane jablko

* 6. mies. z.

3 -4 x dz. mleczne mieszanki
Bk wyzejl x dz. zupa-
papka jarsynowa z 10 g
gotowanego preetarte go

procesow trawienia i
wchbaniania, funkejinerek, a
tak#e rozwoju uzebienia, Ze
mozliwe st stopniowe,
stafe rozsrerzanie diety i

pokarmow hyzeczka migsa (indvk. krolik,
* Dojrzewaja procesy kurczak)
traw ienia i wehlaniania Ix dz. sok owocowy lub
= Dojrzewaja funkcje skrobane phiko
nerek W T, i 8. mie&. zycia wprowadza sig: chudy rosél i aktko
v Fwicksza sie stedenie ipoczatkowo V4 Zdhtka).
IgA wydzielnicze) Zazwyczaj podaje sig:
(ochrona przed 2 x dz. posifki mleczne (u niemowlkt karmiomych piersia
zak azeniem przewodu pokarm matki, au karmionych sztucenie mieko
pokarmowego ) mod viikowane)
| x dz. kaszka bezglutenowa na mleku modyfikowanym
lub kisiel mleczny + 4 #0ltka
| x dz. zupka-papka jarzynowa z 10 g przetartego migsa
| x dz. przecier owocowy (0stroZnie z owocami
cytrusowymi, bananami, truskawkami i pomidorami, gdyz
mo gy alergizowad)
Uwaga! Rozszerzac diete nalezy podajac zawsze tylko
jeden nowy skladnik pokarmowy i obserwowaé reakcje
dziecka!
IIL tzw.  Od 9. mies. 2. wprowadza sig: biszkopty bezglutenowe
zmodyfikowanego « Od 10. mies. z. stopniowo: produkty zbozowe zawierajace
Zywienia doroslych ghuten { butki, chleb, sucharki itp.) oraz chudy wedling
Dziecko uzyskuje taki » Od1). mies. z cale jajo. twarozek, jogurt lub kefir
stopien dojrzalosc ukladu naturalny | -2 x w tygodniu
NEUTOMOLOTYCZNEgn, * Powyze) 9. mies 2. zaczynamy podawad posilki stale, np.

na obiad: ziemniaki puree i jarzyng puree osobno iosobno
migso gotowane przetarte (pod koniec L. 1z, migso mozna
podawac w formie pulpecika). poza tym zwykle podaje
sig: | x dz. kasze na wodzie z twarogiem przygotowanym

w dom, | x dz rvE na mileku modviilkow anym
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upodabnianie jej do Lrastgpmym”, na podwieczorek owoce, ma kokcje mleko
Zywienia dorostych (lacznie modyfikowane.
Z potrawami wymagajacymi |+ Mleko zaczyna sig podawac w filizance, a jajo co drugi
Zucia ) dzien
+  Pod koniec 1. rz. pozywienie nalezy upodabniaé coraz
bardziej do niektorych posikow dla doroskych,
wprowadzajae np. kanapki z seynks, zupy. ktore dorosh
Jjedza na obiad (nie thiste, bez octu i mmych praypraw,
mad shone itp.). Jedzenie nalezy urozmaicac i podaw ac w
sposab atrakeyjny na talerzu
Uwaga! Przyvezyng nierzadko obserwowanego w tym
okresie braku faknienia moze byé zbyt monotonne
Zestawienie potraw i mieatrakeyjne ich podanie.
*=  0Od poczatku nalezy dziecko przyzwyczajac do jedzenia
potraw malo stbonyeh i mako slodkich
*  Crekolade mofna podawac dopiero od 2. rz.
Dzieci, zwlaszcza alergiczne, mozna jeszcze przystawiac
do piersi

Zywienie dzieci w wieku 1-3 lat

Ma okres miedzy | a 3 rokiem Zycia przypadajg szczegdlnie intensywne zmiany
w metabolizmie, rozwoju umystfowym, emocjonalnym i motorycznym dziecka.
Bezkrytyczne przenoszenie zasad Zywienia dla osob doroshych 1 inne nieprawidlowosci
w sposohie Zywienia w tym czasie moga mie¢ bezposredni wplyw na tempo rozwoju
fizycznego oraz rozwdj osrodkowe go ukfadu nerwowego, uktadu immunologicznego
i innych. Nieprawidlowy styl Zycia, w tym niewlasciwe zwyczaje Zywieniowe
ksztabowane w tym wieku moga miec¢ odlegle skutki w  postaci choréb
cywilizacyjnych {otylosc, miazdzyca: nadciSnienie, osteoporoza).

l.  Urozmaicenie jadlospisu, stopniowe wprowadzanie i przyzwyczajanie dziecka do
nowych produktéw pomaga w akceptacji szerokiego asortymentu produktow
i potraw oraz zapewnia optymalne pokrycie zapotrzebowania na wszystkie skiadniki
odzywcze.

W Zywieniv mabych dzieci (do koica 2 roku Zycia) nie nalezy stosowac diety

z ograniczeniem thiszezu i cholesterolu, gdyz sa to skladniki niezbgdne m.in. do

prawidiowego rozwoju ofrodkowego ukladu nerwowego. U dzieci powyze) 2 roku

Zzycia wskazane jest stopniowe ogriniczanie udzinhi thiszczu w diecie do 30% jej

wartosci energetycznej.

3. Kierowanie si¢ apetytem dziecka 1 jego aktywnoscig fizyczna najlepiej
zapohiegajy jego przekarmianiu lub niedozywieniu. Rozwao) fizyerny dziecka powinien
byc oceniany na podstawie siatek centvlowych. Spozycie energii 1 skladnikow
odzywezych powinno byé zgodne z zaleceniami i odpowiednie dla wieku dziecka.

4. Jadlospis dziecka w zaleinosci od jego apetytu powinien skladac sige z 3 - 5
positkow  driennie. MNalezy unikaé podjadania miedzy posdtkami | ograniczac | positki
telewizyne". Produkty .z reklam” sg wysoko przetworzone, bogate w thiszeze
{glownie cholesterol) s6l i cukier i ksztaltujg nieprawidlowe nawyki zywieniowe.

5. Nadmierne rozdrobnienie produktow {przecieranie, miksowanie, chociaz ulatwia
i przyspiesza karmienie dziecka moze negatywnie wplywac na jego rozwdj

[
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psychomotoryezny.

6. Dieta wegetarianska i inne diety niekonwencjonalne sg niewskarane dla dzieci,
adyz nie zapewniajg pokrycia zapotrzebowania na energig i podstawowe skiadniki
odzywcze (np. bialko, zelazo, vit. B. prowadeac do zahamowania wzrostu,
niedokrwistosci i innych zaburzen zwiazanych =z niedoborami skladnikéw
odzywczych.

7. Sposéb zywienia powinien uwzgledniaé urozmaicony asortyment produktiw
z kazdej grupy. w tym produktéow bogatych w weglowodany zloZzone (pieczywo.
kasze, makarony). Umiarkowane spozycie sacharozy (cukier, slodycze) zmniejsza
ryzyko prochnicy zebow. Najlepszym zrodlem cukréow prostych, sa owoce 1 warzywa.

Obliczajge zawartosc energetyezng poszczegolnych produktow nalezy pamigtaé, 2e: lg
biatka daje nam 4 kcal, | g weglowodandw daje 4 kcal a 1 g thiszczdw dostarcza 9 kcal.
Propozycje posikow:

| sniadanie - zupa mleczma, pieczywo z maskem, wedlina, ser. jajko, warzywa, owoce

II sniadanie - kromka chleba z wedling. serem. warzywo lub owoc. Soki do picia lub koktajl
mlecZNo-0 WoCowY.

Obiad - zupy na wywarach z warzyw ze Smietang. mastem. mlekiem. migso, ryvby, ser, jaja.
drib, kasze, ziemmiaki, warzywa, kompaot lub owoce

Podwieczorek - ciasto, koktajl, mus, gakretka, kisiel

Kolacja - najlepiej gotowana, zupy, warzywa, pieczywo, mileko

Tabela. 3. Podzial dziennej racji pokarmowe] w zalednosci od liczby positkiw i odsetka deiennego
pokryciaenergli |15, 5 15]

4 positki 5 positkow

I iniadanie - 25% | sniadanie - 25%

Obiad -35% tniadanie- 10%

Podwieczorek- 15% Obiad - 30%

Kolacja - 25% Podwieczorek- 10%
Kolacia - 25%

Razem - 100% Razem- 100%

Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym

W wieku przedszkolnym ma miejsce dalszy intensywny rozwaj deiecka, zwigksza sig jego
aktywny udzial w Zyciu rodziny i doskonalona jest umiejetnosc mowy, samodzehego jedzenia
oraz zdonosci komunikowania sig z otoczeniem. Nie obserwuje sig juz intensywnego wzrostu
organizmu  ani gwaltownych skokow w prezyroscie masy i wysokosci ciala. Przebieg
rozwoju  fizycznego w tym okresie wikowym powtarza  modele rodzinne”. a wigc
uwarunkowania genetyczne wrodzone i dziedziczace sig.

Zapotrrebowanie energetyczne dla dzieci w wieku przedszkolnym wynosi od 1400 do 1700
kcalidzien.

Bistko powinno pokrywac ok. 12% zapotrzebowania energetywernego (w tym ok. 60%
biaka zwierzgce), thisacz — ok. 30%, a weglowodany od 56 do 58%. Dzieciom w wieku
przedszkolnym nie naledy podawac thiszezow  utwardzanych, nalezy  stosowac
w umiark owanej dosci masko i okje roslinne uzupeiajac je smietang lub Smietank s,

Dziecko pownno  spozywac 4-5 positkdw  dziennie, czyli 3 posiki  podstawowe
-dostarczagee po 25-30% wartosci energetyernej 1 positki vzupehiagpee (II Sniadanie lub
podwieczorek), ktore powinny by mniej obfite, lagodzace vczucie glodu i pokrywajace 10
-15% zapotrzebowania energetycznego.
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