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86 Wielkość porcji

Wielkości porcji posiłków mogą być różne, w zależności od dziec­
ka – jego apetytu, gotowości do jedzenia, stanu zdrowia czy ak­
tywności fizycznej. Niemowlę potrafi komunikować potrzeby swo­
jego organizmu, dlatego warto je obserwować i tymi sygnałami się 
kierować26.

Pomocne może być stosowanie się do zasady podziału odpowie­
dzialności, przytoczonej poniżej:

Opiekun decyduje o tym, CO zaproponuje dziecku do jedze­
nia oraz KIEDY i JAK jedzenie będzie podane.

Dziecko decyduje o tym, CZY i ILE zje.

Niezwykle istotne jest, żeby rodzice, dziadkowie, nianie, ciocie 
i inne osoby proponujące dzieciom posiłki zaakceptowały ten po­
dział odpowiedzialności. Nie skupiaj się więc na gramaturach i ob­
jętości posiłków, które dziecko powinno zjadać, bo przecież nie 
o to w tym wszystkim chodzi. Każdy człowiek przychodzi na świat 
z wrodzoną umiejętnością samoregulacji, dlatego dziecko jest 
świadome swoich potrzeb i jest wrażliwe na sygnały wysyłane 
przez jego ośrodek głodu i sytości. Dzięki temu, obserwując za­
chowanie dziecka, możemy rozpoznawać jego pragnienia. Pod­
czas rozszerzania diety maluch doskonali umiejętność odczyty­
wania tych sygnałów i przekazywania rodzicom informacji – uczy 
się, w jaki jeszcze sposób może pokazać opiekunowi, że jest już 
najedzony lub nie. Dlatego zgodnie ze złotą zasadą to on decyduje 
o tym, ile zje i czy w ogóle zje dany posiłek. Rodzic z kolei po­
winien dążyć do akceptacji wyborów i decyzji małego smakosza, 
które mogą być związane z tym, że nie chce czegoś jeść, wystar­
czająco się już najadł lub w danej chwili reflektuje na większe 

26 H. Szajewska i in., Zasady żywienia zdrowych niemowląt…
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ilości pożywienia. Kluczowym zadaniem i obowiązkiem opieku­
na jest przygotowanie odpowiednich potraw oraz regularne ich 
proponowanie we właściwym momencie i miejscu, a także zadba­
nie o otoczenie i warunki do spożycia posiłku27.

Zakłada się, żeby na samym początku rozszerzania diety pro­
ponować niewielkie ilości produktów spożywczych, czyli do 2–3 
kawałków wystających z dłoni dziecka lub 2–3 łyżeczek. Abso­
lutnie nie oznacza to, że właśnie tyle dziecko powinno zjeść. 
Ilości, które jedzą niemowlaki, naprawdę się różnią. Jedne­
mu dziecku wystarczają 2 kawałki ugotowanego na parze 
kurczaka i 3 różyczki brokuła. Dla innego te porcje mogą być 
za duże lub za małe  – i jest to normalne. Tym, co ważne, jest 
obserwacja dziecka w momencie proponowania mu posił­
ków oraz karmienie responsywne, czyli takie, w ramach które­
go opiekun respektuje wysyłane przez niemowlę sygnały o sytości. 
Pojęcie responsive feeding nawiązuje do sposobu karmienia dzie­
cka, który uwzględnia odpowiedź na przekazywane przez nie 
potrzeby i reakcje28. Dzięki temu rodzic rozumie wymagania ży­
wieniowe dziecka i tym samym pomaga mu w nawiązywaniu po­
zytywnej relacji z jedzeniem. Kiedy opiekun godzi się na to, żeby 
niemowlę jadło zgodnie ze swoimi potrzebami, akceptuje zjadane 
przez nie ilości, nie zmusza i nie wywołuje presji, wówczas w dzie­
cku kształtowane jest poczucie zaufania i bezpieczeństwa. Dlate­
go właśnie trzeba obserwować malucha i wspierać go w jego włas­
nych decyzjach. 

27 The Satter Feeding Dynamics Model, https://www.ellynsatterinstitute.org/satter-feeding-dyna­
mics-model (dostęp: 10.11.2020).
28 P.L. Engle, G.H. Pesto, Responsive Feeding: Implications for Policy and Program Implementation, 

„The Journal of Nutrition” 2011, t. 141 (3), s. 508-511, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3040908/ (dostęp: 23.01.2021). 
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Jeżeli w czasie spożywania posiłku widać, że dziecko domaga się 
większych ilości, np. chętnie otwiera usta, wykazuje zadowole­
nie, wskazuje palcem na produkty spożywcze lub w inny sposób 
informuje o tym, że chce jeszcze – można śmiało zaproponować 
mu większą ilość. 

Czasem z kolei dziecko wysyła typowe sygnały mówiące: „nie mam 
ochoty na jedzenie” lub „już się najadłem”, np.:

•	 jest niespokojne i grymasi podczas jedzenia;
•	 wyraźnie odmawia kolejnej łyżeczki lub porcji proponowa­

nego pokarmu, zaciska usta, odpycha od siebie jedzenie 
i mówi na swój sposób „nie”;

•	 rozrzuca jedzenie wokół siebie lub się nim bawi, nie wkłada­
jąc niczego do ust;

•	 jest kompletnie znudzone i może nawet przysypia;
•	 je wolniej niż wcześniej;
•	 wypluwa jedzenie z ust.



Wtedy – nic na siłę. Warto to uszanować i odpuścić, gdyż prawdopo­
dobnie dziecko nie jest głodne lub zjadło już wystarczająco dużo29.

29 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_93027.html (dostęp: 7.01.2021); WHO, 
Infant and young child feeding...; H. Szajewska i in., Zasady żywienia zdrowych niemowląt…
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