Spis tresci

Zanim zaczna panstwo czytac

Matka i dziecko — nierozerwalny zwigzek od zawsze i do kiedy?
Wplyw na zdrowie dziecka jeszcze przed jego urodzeniem.

Czy to mozliwe?
Jest nas dwoje, wiec jem za dwoje
Przyszla mama z figurg modelki

Inwestycja w zdrowie — programowanie metaboliczne

zdrowia — teoria Davida J. Barkera

Teoria Barkera w praktyce. Pierwszy moment krytyczny:

okres rozwoju wewnatrzmacicznego
Dziesie¢ kluczowych zasad racjonalnego zywienia
kobiety cigzarnej

Teoria Barkera w praktyce. Drugi moment krytyczny:
pierwszy rok zycia
Co po porodzie?

Swiadomie zywi¢ czy po prostu dawa¢ co$ do zjedzenia?
Wplyw domu i rodziny na nawyki zywieniowe dzieci

Karmienie naturalne
Jak dtugo karmic naturalnie?
Techniki prawidlowego karmienia
Zasady racjonalnej diety kobiety karmigcej

Jedenascie podstawowych zasad racjonalnego Zywienia

kobiety karmigcej

Sztuczne karmienie niemowlat
Karmienie niemowlat mlekiem modyfikowanym
Rodzaje mleka modyfikowanego

Zywienie niemowlat w okresie wprowadzania pokarmoéw

uzupelniajacych

Zasady wyboru produktow
Praktyczne zalecenia — podsumowanie
Przepisy na smaczne dania dla niemowlat

Okres wczesnego dziecinstwa. Zasady Zzywienia
dziecka w wieku 1-3 lat
Jak sie zmienia i co potrafi dziecko w wieku 1-3 lat?
Czego dziecko w okresie wczesnego dziecinstwa
potrzebuje do prawidlowego rozwoju?
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Biatko 60

Ttuszcze 61
Weglowodany — glowne zrddlo energii 61
7adanie dla rodzicow — karmi¢ odpowiednio do poziomu
rozwoju i potrzeb dziecka 62
Produkty spozywcze odpowiadajace konkretnym
potrzebom dziecka 63
Prawidtowe proporcje produktow w jadlospisie dziecka 63

7 alecane normy zywienia i modelowe racje pokarmowe
dla dzieci w wieku 1-3 lat 64
Tlos¢ poszczegélnych produktow w codziennym
jadlospisie potrzebna do prawidlowego rozwoju dziecka 64
Trzynascie podstawowych zasad przygotowywania
positkow dla matych dzieci 67
Moje dziecko jest niejadkiem. Jak je zrozumiec?

Jak i kiedy mu pomoc? 71
Brak apetytu u dzieci — objawy i przyczyny 71
Dwanascie wskazowek, jak zapobiegac niecheci
do jedzenia u malych dzieci, jakich zachowan unikac 72
Dwadziescia praktycznych porad, jak radzi¢ sobie
z problemem braku apetytu u dziecka 73
Jak to zrobic? Positki dla matych dzieci 75
Okres przedszkolny. Zasady zywienia dziecka w wieku 4-6 lat 83
Jak sig zmienia i cO potrafi dziecko W wieku 4-6 lat? 83

Czego dziecko w wieku 4-6 lat potrzebuje
do prawidlowego rozwoju? 84
7adanie dla rodzicow i opiekunow — karmic
w harmonii z rozwojem i potrzebami dziecka 86
Ilosc¢ poszczeg(’)lnych produktow w codziennym
jadlospisie potrzebna do prawidlowego rozwoju
dziecka 86
Posilki na specjalne okazje — urodziny, przyjecia, bale 90
Jak to robi¢ na €o dzien? Zestawy i przepisy

dan dla przedszkolakow 100

Teoria Barkera w praktyce. Trzeci moment krytyczny: okres

szkolny. Zasady zywienia dzieci i mlodziezy w wieku 6-18 lat 111
Jak sie zmienia dziecko/nastolatek w wieku szkolnym? ¥ &
Czego potrzebuja do prawidlowego rozwoju dziecko
w wieku szkolnym i nastolatek? 113
7Zadanie dla rodzicow i opiekundw: karmi¢ w harmonii
7 rozwojem i potrzebami dziecka 116



Dieta doktora Haya

Dieta Montignaca

Dieta kapu$ciana — ,,zupa spalajgca tluszcz”
Dieta kopenhaska

Dieta paleo — powtdrka z dalekiej historii?

Gdy odchudzanie staje si¢ niebezpieczne... Jak rozpoznad
anoreksje i bulimie u naszych dzieci?
Dlaczego mtodzi ludzie maja problemy z jedzeniem?
Anoreksja
Bulimia
Jak zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na anoreksje i bulimie?
Rady i wskazéwki dla rodzicéw i opiekunéw

Witaminy — gdzie je znalezé?
Witaminowe ABC

Substancje obce w zywnosci
ABC substancji obcych

O zywieniu dzieci ,,na skréty”, czyli odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania

Zakonczenie
Podzigkowania

Dodatek

Tabela I. Miary gospodarcze typowych produktéw spozywczych
stosowanych w gospodarstwie domowym

Tabela II. Wybrane przyktady zawartosci energii, biatka, ttuszczu,
weglowodanéw, blonnika, zelaza i podstawowych elektrolitow

w 100 g wybranych produktéw spozywczych

Spis tabel zamieszczonych w tekscie

Spis potraw dla poszczegélnych grup wiekowych

Indeks potraw
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