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Wielkosci porcji positkow moga by¢ rozne, w zaleznosci od dziec-
ka — jego apetytu, gotowosci do jedzenia, stanu zdrowia czy ak-
tywnosci fizycznej. Niemowle potrafi komunikowac potrzeby swo-

jego organizmu, dlatego warto je obserwowac i tymi sygnatami sie
kierowac?®.

Pomocne moze byc stosowanie sie do zasady podziatu odpowie-
dzialnosci, przytoczonej ponizej:

Niezwykle istotne jest, zeby rodzice, dziadkowie, nianie, ciocie
i inne osoby proponujace dzieciom positki zaakceptowaty ten po-
dziat odpowiedzialnosci. Nie skupiaj sie wiec na gramaturach i ob-
jetosci positkdw, ktore dziecko powinno zjadac, bo przeciez nie
o to wtym wszystkim chodzi. Kazdy cztowiek przychodzi na swiat
z wrodzonga umiejetnoscig samoregulacji, dlatego dziecko jest
swiadome swoich potrzeb i jest wrazliwe na sygnaty wysyfane
przez jego osrodek gtodu i sytosci. Dzieki temu, obserwujac za-
chowanie dziecka, mozemy rozpoznawac jego pragnienia. Pod-
czas rozszerzania diety maluch doskonali umiejetnos¢ odczyty-
wania tych sygnatow i przekazywania rodzicom informacji — uczy
sie, w jaki jeszcze sposob moze pokazac opiekunowi, ze jest juz
najedzony lub nie. Dlatego zgodnie ze ztotg zasada to on decyduje

o tym, ile zje i czy w ogdle zje dany positek. Rodzic z kolei po-
winien dazy¢ do akceptacji wybordw i decyzji matego smakosza,
ktdre moga byc zwigzane z tym, ze nie chce czegos jesc, wystar-
czajaco sie juz najadt lub w danej chwili reflektuje na wieksze

26, Szajewska i in., Zasady zywienia zdrowych niemowlgt...

Wielkosc¢ porgji



ilosci pozywienia. Kluczowym zadaniem i obowiazkiem opieku-
na jest przygotowanie odpowiednich potraw oraz regularne ich
proponowanie we wiasciwym momencie i miejscu, a takze zadba-
nie o otoczenie i warunki do spozycia positku?.

Zaktada sie, zeby na samym poczatku rozszerzania diety pro-
ponowac niewielkie ilosci produktow spozywczych, czyli do 2—3
kawatkow wystajacych z dtoni dziecka lub 2—3 tyzeczek. Abso-
lutnie nie oznacza to, ze wtasnie tyle dziecko powinno zjesc.
llosci, ktore jedza niemowlaki, naprawde sie réznia. Jedne-
mu dziecku wystarczaja 2 kawatki ugotowanego na parze
kurczaka i 3 rozyczki brokuta. Dla innego te porcje moga byc
za duze lub za mate — i jest to normalne. Tym, co wazne, jest
obserwacja dziecka w momencie proponowania mu posit-
kow oraz karmienie responsywne, czyli takie, w ramach ktore-
go opiekun respektuje wysytane przez niemowle sygnaty o sytosci.
Pojecie responsive feeding nawiazuje do sposobu karmienia dzie-
cka, ktory uwzglednia odpowiedz na przekazywane przez nie
potrzeby i reakcje?®. Dzieki temu rodzic rozumie wymagania zy-
wieniowe dziecka i tym samym pomaga mu w nawigzywaniu po-
zytywnej relacji z jedzeniem. Kiedy opiekun godzi sie na to, zeby
niemowle jadto zgodnie ze swoimi potrzebami, akceptuje zjadane
przez nie ilosci, nie zmusza i nie wywotuje presji, wowczas w dzie-
cku ksztattowane jest poczucie zaufania i bezpieczenstwa. Dlate-
go wiasnie trzeba obserwowac malucha i wspierac go w jego wias-
nych decyzjach.

*7 The Satter Feeding Dynamics Model, https:/fwww.ellynsatterinstitute.org/satter-feeding-dyna-
mics-model (dostep: 10.11.2020).

8pL. Engle, G.H. Pesto, Responsive Feeding: Implications for Policy and Program Implementation,
,The Journal of Nutrition” 2011, t. 141 (3), 5. 508-511, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3040908/ (dostep: 23.01.2021).
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Jezeli w czasie spozywania positku wida¢, ze dziecko domaga sie
wiekszych ilosci, np. chetnie otwiera usta, wykazuje zadowole-
nie, wskazuje palcem na produkty spozywcze lub w inny sposob
informuje o tym, ze chce jeszcze — mozna smiafo zaproponowac
mu wiekszg ilosc.

Czasem z kolei dziecko wysyta typowe sygnaty mowigce: ,nie mam
ochoty na jedzenie” lub ,juz sie najadtem”, np.:

jest niespokojne i grymasi podczas jedzenia;

wyraznie odmawia kolejnej tyzeczki lub porcji proponowa-
nego pokarmu, zaciska usta, odpycha od siebie jedzenie
i mowi na swoj sposob ,nie”;

rozrzuca jedzenie wokdt siebie lub sie nim bawi, nie wktada-
jac niczego do ust;

jest kompletnie znudzone i moze nawet przysypia;

je wolniej niz wczesniej;

wypluwa jedzenie z ust.

Wielkosc¢ porgji



Wtedy — nic na site. Warto to uszanowac i odpuscic, gdyz prawdopo-
dobnie dziecko nie jest gtodne lub zjadto juz wystarczajaco duzo®.

*9 UNICEF, From the first hour of life. Making the case for improved infant and young child feeding
everywhere, 2016, https://www.unicef.org/publications/index_g3027.html (dostep: 7.01.2021); WHO,
Infant and young child feeding...; H. Szajewska i in., Zasady zywienia zdrowych niemowlgt...
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