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Ä³òè ï³ñëÿ ðîêó ïåðåâàæíî íå ïîòðåáóþòü ñïåö³àëüíî äëÿ
íèõ ïðèãîòîâàíî¿ ¿æ³, à òîìó ìîæóòü õàð÷óâàòèñÿ ç
ñ³ìåéíîãî ñòîëó. Àëå â ¿æó äèòèíè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ
äîäàâàòè ñ³ëü, öóêîð òà ñïåö³¿. Äî òîãî ÿê ïîêëàñòè ¿õ äî
çàãàëüíî¿ ñòðàâè, íåîáõ³äíî â³äîêðåìèòè òó ÷àñòèíó, ÿêà
ïðèçíà÷àºòüñÿ äèòèí³.

Ó öåé ïåð³îä íàäçâè÷àéíî âàæëèâî ñôîðìóâàòè ó äèòèíè
ïðàâèëüí³ õàð÷îâ³ çâè÷êè òà çàêëàñòè ïðèíöèïè çäîðîâîãî
õàð÷óâàííÿ, ÿê³ ó ìàéáóòíüîìó çàáåçïå÷àòü çáåðåæåííÿ
çäîðîâ'ÿ. Ôîðìóþòüñÿ òàê³ êîðèñí³ çâè÷êè íàáàãàòî
óñï³øí³øå, ÿêùî âñÿ ðîäèíà äîòðèìóºòüñÿ ïðèíöèï³â
çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ.

Ïðîäîâæóéòå ãîäóâàòè äèòèíó ãðóäüìè ³ íà äðóãîìó
ðîö³ ¿¿ æèòòÿ.

Ïåðåõ³ä â³ä ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ äî çâè÷àéíî¿ ¿æ³ ç
ñ³ìåéíîãî ñòîëó òà ïðèïèíåííÿ ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ
ìàº â³äáóâàòèñÿ ïîñòóïîâî. Äëÿ äèòèíè áóäå êîðèñíèì,
ÿêùî ãîäóâàííÿ ãðóäüìè áóäå ïðîäîâæåíå ³ ï³ñëÿ ðîêó. Íà
äðóãîìó ðîö³ æèòòÿ 500 ìë ãðóäíîãî ìîëîêà çàáåçïå÷óº
á³ëÿ 30% äîáîâî¿ ïîòðåáè äèòèíè â åíåðã³¿, á³ëÿ 40% – â
á³ëêàõ ³ 95% – ó â³òàì³í³ Ñ. Êð³ì òîãî, ãðóäíå ìîëîêî äàº
äîäàòêîâèé ³ìóíîëîã³÷íèé çàõèñò òà çíèæóº ðèçèê
âèíèêíåííÿ äèñåïòè÷íèõ ðîçëàä³â.

Ãîëîâí³ ïðèíöèïè çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ
äèòèíè ï³ñëÿ îäíîãî ðîêó:
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ßêùî õàðàêòåð ðîáîòè íå äîçâîëÿº áðàòè äèòèíó ç ñîáîþ,
áàæàíî çíàéòè ìîæëèâ³ñòü ïîãîäóâàòè äèòèíó ãðóääþ
çðàíêó, ââå÷åð³ òà ï³ä ÷àñ îá³äíüî¿ ïåðåðâè. ßêùî âè íå
ìîæåòå ãîäóâàòè äèòèíó â îá³äíþ ïåðåðâó, çàçäàëåã³äü
çö³äæóéòå ãðóäíå ìîëîêî òà çàëèøàéòå éîãî íÿí³ àáî ò³é
ëþäèí³, ÿêà äîãëÿäàº âàøó äèòèíó.

Ïåðåä òèì ÿê çö³äæóâàòè ìîëîêî âðàíö³, ìàòåð³ íåîáõ³äíî
ïî¿ñòè. Ìîëîêî çö³äæóºòüñÿ â ÷èñòó ÷àøêó àáî ³íøèé
÷èñòèé ïîñóä. Äåÿê³ ìàòåð³ ìîæóòü çö³äèòè 2 ÷àøêè (400-
500 ìë) àáî íàâ³òü á³ëüøå. Àëå íà îäíå ãîäóâàííÿ äèòèíè
(ùî â³äáóâàòèìåòüñÿ çà òèì÷àñîâî¿ â³äñóòíîñò³ ìàòåð³
âäîìà) âèñòà÷èòü ³ ïîëîâèíè ÷àøêè.

Çö³äæåíå ãðóäíå ìîëîêî çáåð³ãàºòüñÿ íàáàãàòî êðàùå
êîðîâ'ÿ÷îãî ÷åðåç íàÿâí³ñòü ñàìå öèõ ïðîòè³íôåêö³éíèõ
ñêëàäîâèõ. Ó çö³äæåíîìó ãðóäíîìó ìîëîö³ ì³êðîáè íå
ïî÷èíàþòü ðîçìíîæóâàòèñÿ ïðèíàéìí³ ïðîòÿãîì 8 ãîäèí
(íàâ³òü ó ñïåêîòíîìó êë³ìàò³ ïîçà õîëîäèëüíèêîì). Ñàìå
òîìó äàâàòè éîãî äèòèí³ ïðîòÿãîì ðîáî÷îãî äíÿ ìàòåð³
àáñîëþòíî áåçïå÷íèì.

×àøêó ç³ çö³äæåíèì ìîëîêîì ïîòð³áíî íàêðèòè ÷èñòîþ
ñåðâåòêîþ. Çáåð³ãàòè ìîëîêî êðàùå â ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³
àáî õîëîäèëüíèêó. Íåìàº íåîáõ³äíîñò³ êèï'ÿòèòè ÷è
ïàñòåðèçóâàòè ãðóäíå ìîëîêî. Ï³ä³ãð³âàííÿ ðóéíóº áàãàòî
ïðîòè³íôåêö³éíèõ ñêëàäíèê³â ãðóäíîãî ìîëîêà.

Ãðóäíå âèãîäîâóâàííÿ ³ âèõ³ä ìàòåð³ íà ðîáîòó
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Ï³ñëÿ ðàíêîâîãî çö³äæóâàííÿ ìîëîêà áàæàíî ïîãîäóâàòè
äèòèíó ãðóääþ. Öå äàñòü çìîãó äèòèí³ îòðèìàòè òå ìîëîêî,
ÿêå ìàòè íå çìîãëà çö³äèòè, âêëþ÷àþ÷è ïåâíó ê³ëüê³ñòü òàê
çâàíîãî “çàäíüîãî” ìîëîêà, áàãàòîãî íà æèð.

Ìàìà ïîâèííà íàâ÷èòè íÿíþ òåõí³êè ãîäóâàííÿ äèòèíè ç
÷àøêè. Òàêå ãîäóâàííÿ ìàº ïåâí³ ïåðåâàãè. Àäæå
çàáåçïå÷èòè ÷èñòîòó ÷àøêè íàáàãàòî ëåãøå, í³æ ïëÿøå÷êè
ç ñîñêîþ. Êð³ì òîãî, äèòèíà íå çàäîâîëüíèòü ñâîþ ïîòðåáó
â ññàíí³. À öå îçíà÷àº, ùî, êîëè ìàòè ïîâåðíåòüñÿ äîäîìó,
äèòèíà áóäå õîò³òè ññàòè ãðóäè, ³ öå ñòèìóëþâàòèìå
ëàêòàö³þ (âèðîáëåííÿ ìîëîêà).

Çà â³äñóòíîñò³ ìàìè äèòèí³ íåîáõ³äíî îòðèìóâàòè âåñü
îáñÿã ¿æ³, ïðèçíà÷åíî¿ íà îäíå ãîäóâàííÿ. Ëþäèíà, ÿêà
äîãëÿäàº äèòèíó, ïîâèííà çíàòè, ùî íå ìîæíà çàëèøàòè
ðåøòêè ¿æ³ íà íàñòóïíå ãîäóâàííÿ. Òàêîæ íå ñë³ä äàâàòè
äèòèí³ ïóñòóøîê. Òðåáà íàìàãàòèñÿ çàñïîêîþâàòè ¿¿
³íøèìè ìåòîäàìè.

Ï³ä ÷àñ ðîáîòè æ³íö³ íåîáõ³äíî ïðèáëèçíî êîæí³ 3 ãîäèíè
çö³äæóâàòè ñâîº ãðóäíå ìîëîêî. ßêùî öüîãî íå ðîáèòè,
ëàêòàö³ÿ ìîæå çíèçèòèñÿ. Çö³äæóâàííÿ òàêîæ çìåíøèòü
â³ëüíå âèò³êàííÿ ìîëîêà ç ãðóäåé. Çö³äæåíå ìîëîêî òðåáà
çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó. Âîíî ìîæå áóòè âèêîðèñòàíå
äëÿ ãîäóâàííÿ äèòèíè íàñòóïíîãî äíÿ.
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Ãîäóâàòè äèòèíó ïîòð³áíî ò³ëüêè ç ëîæå÷êè àáî
÷àøå÷êè, à íå ÷åðåç ñîñêó. Ãîäóâàííÿ ãóñòîþ ¿æåþ
÷åðåç ñîñêó ìîæå ïðèçâåñòè äî òðàâìàòèçàö³¿ ÿñåí,
ôîðìóâàííÿ íåïðàâèëüíîãî ïðèêóñó, à òàêîæ ñïðèÿº
â³äìîâ³ äèòèíè â³ä ãðóäåé.

Íå âèêîðèñòîâóéòå ïëÿøå÷îê äëÿ ãîäóâàííÿ äèòèíè.

Äî ùîäåííîãî ðàö³îíó äèòèíè ìàþòü âõîäèòè
ð³çíîìàí³òí³ ïðîäóêòè, çíà÷íîþ ì³ðîþ îâî÷³, ôðóêòè,
áàæàíî ñâ³æ³.

Æîäåí îêðåìî âçÿòèé ïðîäóêò íå ìîæå çàáåçïå÷èòè
îðãàí³çì äèòèíè âñ³ìà íåîáõ³äíèìè õàð÷îâèìè
åëåìåíòàìè. Íàïðèêëàä, êàðòîïëÿ ìîæå çàáåçïå÷èòè
ïîòðåáó äèòèíè ó â³òàì³í³ Ñ, àëå íå ì³ñòèòü çàë³çà.

Äèòèíà ìàº îòðèìóâàòè íåæèðíå ì'ÿñî, ïòèöþ (áåç
øê³ðè), ðèáó, ÿéöÿ, ïå÷³íêó. ²íîä³ ïîòð³áíî çàì³íþâàòè
ì'ÿñí³ ïðîäóêòè áîáîâèìè: êâàñîëåþ òà ãîðîõîì.

Êð³ì õàð÷îâèõ êîìïîíåíò³â, ðîñëèíí³ ïðîäóêòè ì³ñòÿòü
ïåâí³ àêòèâí³ êîìïîíåíòè (ìåòàáîë³òè), ÿê³ íåîáõ³äí³ äèòèí³
äëÿ ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü.



Ö³ ïðîäóêòè ñêëàäàþòü îñíîâó õàð÷óâàííÿ, îñê³ëüêè âîíè º
ïîñòà÷àëüíèêàìè åíåðã³¿ ïðîòÿãîì óñüîãî ðîêó. Çåðíîâ³
ïðîäóêòè – áàãàò³ íà âóãëåâîäè, ì³êðîåëåìåíòè, â³òàì³íè, à
òàêîæ õàð÷îâ³ âîëîêíà (êë³òêîâèíà). Ïðè öüîìó âîíè ìàëî
ì³ñòÿòü æèð³â ³ á³ëê³â.
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Ïðîäóêòè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ çàáåçïå÷óþòü îðãàí³çì
äèòèíè áàãàòüìà á³ëêàìè, â³òàì³íîì À, íåîáõ³äíèìè
ì³êðîåëåìåíòàìè, ñïîëóêàìè çàë³çà òà ôîëàòàìè, ÿê³
ëåãêî çàñâîþþòüñÿ. Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè çàë³çîäåô³öèòíî¿
àíåì³¿ äèòèíà ìàº îòðèìóâàòè ïå÷³íêó õî÷à á îäèí ðàç íà
òèæäåíü. Îäíàê ñïîæèâàííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ á³ëê³â íå º
åôåêòèâíèì, îñê³ëüêè çàéâ³ á³ëêè â³äêëàäàþòüñÿ â ÿêîñò³
æèðó. Ì'ÿñí³ ïðîäóêòè ì³ñòÿòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü íàñè÷åíèõ
æèð³â, ñïîæèâàííÿ ÿêèõ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ñòàí
çäîðîâ'ÿ â äîðîñëîìó æèòò³. Ðîñëèííèé á³ëîê òàêîæ ìàº
âåëèêó ö³íí³ñòü, òîìó âàæëèâî, ùîá äî ðàö³îíó äèòèíè
âõîäèëè áîáîâ³.

Äåê³ëüêà ðàç³â íà äåíü äèòèíà ìàº îòðèìóâàòè õë³á,
êðóïè, ìàêàðîíí³ âèðîáè òà êàðòîïëþ.

Äî äâîõ ðîê³â íå ìîæíà äàâàòè äèòèí³ áóäü-ÿêèé ÷àé
(÷îðíèé, çåëåíèé àáî ç òðàâ) òà êàâó. Ö³ íàïî¿
ïåðåøêîäæàþòü çàñâîºííþ çàë³çà. Íàâ³òü ï³ñëÿ äâîõ
ðîê³â óíèêàéòå äàâàòè äèòèí³ ÷àé ï³ä ÷àñ ïðèéìàííÿ
¿æ³.

Ìîëîêî òà ìîëî÷í³ ïðîäóêòè â ðàö³îí³ äèòèíè äî äâîõ
ðîê³â ìàþòü áóòè çâè÷àéíî¿ æèðíîñò³ (3,2% àáî 3,5%).
Ï³ñëÿ öüîãî â³êó ïåðåâàãó êðàùå íàäàòè çíåæèðåíèì
ìîëî÷íèì ïðîäóêòàì.



Ìîëî÷í³ ïðîäóêòè ì³ñòÿòü áàãàòî íåîáõ³äíèõ äèòèí³
õàð÷îâèõ ñïîëóê, îñîáëèâî á³ëîê òà êàëüö³é, ÿê³ íåîáõ³äí³
äëÿ çäîðîâ'ÿ çóá³â ³ ê³ñòîê òà â³ä³ãðàþòü âàæëèâó ðîëü ó
êë³òèííîìó îáì³í³. Äîñòàòí³é ð³âåíü îòðèìàííÿ êàëüö³þ
ìîæíà çàáåçïå÷èòè ïðè çáåðåæåíí³ íèçüêîãî ð³âíÿ æèðó
öèõ ïðîäóêò³â.

Äî äâîõ ðîê³â íå áàæàíî äàâàòè äèòèí³ çíåæèðåí³ ìîëî÷í³
ïðîäóêòè, îñê³ëüêè öå çíèæóº åíåðãåòè÷íó ö³íí³ñòü
õàð÷óâàííÿ. Êð³ì òîãî, ïåðåâàæíèé â³äñîòîê åíåðãåòè÷íî¿
ñêëàäîâî¿ öèõ ïðîäóêò³â ì³ñòèòüñÿ ñàìå ó ¿õ á³ëêàõ. ßêùî
çíà÷íèé â³äñîòîê åíåðã³¿ áóäå îòðèìóâàòèñÿ çà ðàõóíîê
ìîëîêà ç³ çíèæåíîþ ì³ñòê³ñòþ æèð³â, öå çá³ëüøèòü
ñïîæèâàííÿ á³ëê³â äî ð³âíÿ, ÿêèé ìîæå áóòè øê³äëèâèì.

Áàæàíî äîòðèìóâàòèñÿ öüîãî ïðèíöèïó ç ìîìåíòó
ââåäåííÿ ïðèêîðìó. Òàêîæ âàðòî óíèêàòè ñïîæèâàííÿ
äóæå ñîëîíî¿ ¿æ³ (ñîëîí³ ³ ìàðèíîâàí³ îâî÷³ òà ñîëîí³ ³
êîï÷åí³ ì'ÿñí³ ïðîäóêòè).

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè éîäîçàëåæíèõ çàõâîðþâàíü ñ³ëü,
ÿêà äîäàºòüñÿ äî ñòðàâ, ìàº áóòè éîäîâàíîþ. Àëå íå
ñîë³òü ñòðàâè äîäàòêîâî ³ íàäàâàéòå ïåðåâàãó ¿æ³ ç
íèçüêèì âì³ñòîì ñîë³.

Äëÿ çáåðåæåííÿ çäîðîâ'ÿ çóá³â îáìåæóéòå ÷àñòîòó òà
ê ³ëüê ³ñòü ñïîæèâàííÿ ñîëîäêèõ íàïî¿â òà
ðàô³íîâàíîãî öóêðó.

6



7

Öóêîð ñë³ä äîäàâàòè ëèøå â íåçíà÷í³é ê³ëüêîñò³. Öóêîð íå
º íåîáõ³äíîþ ñêëàäîâîþ ó õàð÷óâàíí³ ìàëåíüêèõ ä³òåé.
Éîãî ê³ëüê³ñòü íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 25 ãðàì³â íà äåíü
(âêëþ÷àþ÷è öóêîð â öóêåðêàõ, äæåì³, âàðåíí³, áóëî÷êàõ,
íàïîÿõ, ñîêàõ òà òîé, ùî äîäàþòü äî êèñëèõ ôðóêò³â ³ç
ìåòîþ ïîêðàùèòè ¿õ ñìàê). Ñîëîäê³ ïðîäóêòè ìîæóòü
âèðîáèòè ó äèòèíè ñõèëüí³ñòü äî ñîëîäêî¿ ¿æ³ â ñòàðøîìó
â³ö³. À öå ïîãàíî âïëèâàº íà çäîðîâ'ÿ çóá³â.

¯æà äëÿ äèòèíè ìàº áóòè ïðèãîòîâàíà
áåçïå÷íî òà ã³ã³ºí³÷íî

¯æà äëÿ äèòèíè ïîâèííà ïðîéòè ðåòåëüíó êóë³íàðíó
îáðîáêó ç äîòðèìàííÿì óñ³õ ïðàâèë çáåð³ãàííÿ õàð÷îâèõ
ïðîäóêò³â. ¯æó ïîòð³áíî äàâàòè äèòèí³ íå ï³çí³øå, í³æ ÷åðåç
30 õâèëèí ï³ñëÿ ¿¿ ïðèãîòóâàííÿ.

Çàï³êàííÿ, ãîòóâàííÿ ñòðàâ íà ïàðó àáî ó ì³êðîõâèëüîâ³é
ï³÷ö³ äîïîìîæå çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü æèðó, ìàñëà, ñîë³ òà
öóêðó ó ïðèãîòîâàí³é ¿æ³. Àëå íå ñë³ä çàáóâàòè, ùî ó
ì³êðîõâèëüîâ³é ï³÷ö³ ¿æà ïðîãð³âàºòüñÿ íåð³âíîì³ðíî: îäí³
øìàòî÷êè ìîæóòü áóòè íîðìàëüíî¿ òåìïåðàòóðè, à ³íø³ –
äóæå ãàðÿ÷èìè, òàêèìè, ùî ìîæóòü ñïðè÷èíèòè îï³ê. Òîìó
íå âòðà÷àéòå îáåðåæíîñò³.

Ðåêîìåíäîâàíà ê³ëüê³ñòü ãîäóâàíü äèòèíè. ¯õ ìàº áóòè
íå ìåíøå, í³æ 5 ðàç³â íà äåíü: òðè îñíîâíèõ òà äâà
äîäàòêîâèõ ó âèãëÿä³ äðóãîãî ñí³äàíêó òà ïîëóäåíêà.
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Çîáðàæåíà íà ìàëþíêó “ï³ðàì³äà õàð÷óâàííÿ” ïîêàçóº
ïðèíöèïè çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ.

Âñ³ ïðîäóêòè ïðåäñòàâëåí³ ó âèãëÿä³ ñâ³òëîôîðà.
Ïåðåâàæíó ÷àñòêó â ðàö³îí³ ìàþòü ñêëàäàòè ïðîäóêòè,
ðîçòàøîâàí³ â îñíîâ³ ï³ðàì³äè ó “çåëåíîìó øàð³”. Öå – õë³á,
ìàêàðîíí³ âèðîáè, êðóïè, êàðòîïëÿ, ïðîäóêòè ðîñëèííîãî
ïîõîäæåííÿ. Âîíè º îñíîâîþ õàð÷óâàííÿ ëþäèíè.



Ãîäóâàííÿ äèòèíè ìàº áóòè ÷óéíèì, óâàæíèì äî ¿¿
ïîòðåá, ìîæëèâîñòåé òà ïî÷óòò³â. ßêùî âè ðîçóì³ºòå
ñèãíàëè, ùî ïîäàº äèòèíà, ³ íàëåæíèì ÷èíîì ðåàãóºòå
íà íèõ – öå äîïîìàãàº ¿é âèðîáèòè çäîðîâ³ íàâè÷êè
õàð÷óâàííÿ.
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Íà ñàì³é âåðõ³âö³ ï³ðàì³äè – “÷åðâîíèé øàð”. Â íüîìó
çíàõîäÿòüñÿ ïðîäóêòè ç âèñîêîþ åíåðãåòè÷íîþ ù³ëüí³ñòþ ³
íèçüêèì âì³ñòîì õàð÷îâèõ ì³êðîåëåìåíò³â: ìàñëî, öóêîð,
êîíäèòåðñüê³ âèðîáè, ñîëîäîù³. ²ç ö³º¿ ãðóïè ëþäèí³ äëÿ
çàáåçïå÷åííÿ äîäàòêîâîþ åíåðã³ºþ ïîòð³áíà ëèøå
íåçíà÷íà ê³ëüê³ñòü ïðîäóêò³â ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè ãðóïàìè.

Áàòüêàì íåîáõ³äíî ðîçóì³òè, ùî ãîäóâàííÿ äèòèíè – öå íå
ïðîñòî çàáåçïå÷åííÿ ¿¿ ô³çè÷íèõ ïîòðåá, àëå é âàæëèâà
ñêëàäîâà çàáåçïå÷åííÿ ¿¿ ïîâíîö³ííîãî ðîçâèòêó:
åìîö³éíîãî, ñîö³àëüíîãî, îñîáèñò³ñíîãî, ï³çíàâàëüíîãî,
åêîëîã³÷íîãî, íàâ³òü ìîâëåíåâîãî òà åñòåòè÷íîãî.

Íàñòóïíèé – “æîâòèé øàð”, ïîä³ëåíèé íà äâ³ ïîëîâèíè:
ì'ÿñî ³ ðèáà òà ìîëî÷í³ ïðîäóêòè. Ïðîäóêòè, ùî
çíàõîäÿòüñÿ â “æîâòîìó øàð³”, âàðòî ñïîæèâàòè ó
ïðîïîðö³éíî ìåíø³é ê³ëüêîñò³ äî òèõ, ùî ðîçòàøîâàí³ â
çåëåíîìó.
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Êîëè äèòèíà ïîäàº ñèãíàë, ùî âîíà âæå ñèòà, à áàòüêè
ïðîäîâæóþòü ãîäóâàííÿ ñèëîì³öü, ó íå¿ âèíèêàº íåäîâ³ðà
äî âëàñíèõ ïî÷óòò³â. Öå ìîæå ïðèçâåñòè äî òîãî, ùî äèòèí³
áóäå âàæêî âèçíà÷èòè – ãîëîäíà âîíà ÷è ñèòà. À öå, ó ñâîþ
÷åðãó, ñïðè÷èíèòü ïðîáëåìè ç õàð÷óâàííÿì ó
ìàéáóòíüîìó.

²íîä³ çìóñèòè äèòèíó ñïîæèâàòè íåîáõ³äíó ê³ëüê³ñòü
ð³çíîìàí³òíî¿ ¿æ³ ìîæå âèÿâèòèñÿ çíà÷íîþ ïðîáëåìîþ.
Ä³òè ðàííüîãî â³êó ÷àñòî ñïåðå÷àþòüñÿ ç áàòüêàìè ÷åðåç
¿æó, ³ öå àáñîëþòíî íîðìàëüíî. Ó íàâåäåí³é íèæ÷å òàáëèö³
ïðåäñòàâëåí³ äåÿê³ ïðîáëåìè, ùî òóðáóþòü áàòüê³â, ³
ïðîïîíóþòüñÿ øëÿõè ¿õ âèð³øåííÿ.

Ïðîáëåìà Ïðè÷èíà

Äèòèíà ïî÷è-
íàº ìåíøå ¿ñ-
òè, â³äìîâëÿ-
ºòüñÿ â³ä îâî-
÷³â, â³ääàº ïå-
ðåâàãó ïå÷èâó
òà õë³áîâ³.

Íà äðóãîìó ðîö³ æèòòÿ ð³ñò âàøî¿ äèòèíè
òðîõè ñïîâ³ëüíþºòüñÿ. Ìîæå òðàïèòèñÿ,
ùî çà ð³ê âîíà íàáåðå ëèøå 2 – 2,5 êã.
Ä³òÿì ïîäîáàºòüñÿ ¿æà, ÿêà øâèäêî äàº
åíåðã³þ, ³ òîìó âîíè â³ääàþòü ïåðåâàãó
ñîëîäîùàì òà ïå÷èâó. Íàìàãàéòåñÿ
óíèêàòè ïðîäóêò³â, ÿê³ ì³ñòÿòü «ïîðîæí³»
êàëîð³¿, íàòîì³ñòü ïðîïîíóéòå çäîðîâó
ïîâíîö³ííó ¿æó.

Äèòèíó âàæêî
âòðèìàòè çà
ñòîëîì á³ëü-
øå 10 õâèëèí.

Äîïèòëèâ³ñòü ìàëþêà ñïîíóêàº éîãî áóòè
â ïîñò³éíîìó ðóñ³. Äëÿ íüîãî º ðå÷³ á³ëüø
ö³êàâ³, í³æ ¿æà. Àëå ³ çà 10 õâèëèí äèòèíà
ìîæå ç’¿ñòè ñò³ëüêè, ñê³ëüêè ¿é ïîòð³áíî.
Ïàì’ÿòàéòå ïðî öå ³ ñïî÷àòêó ïðîïîíóé-
òå ¿é íàéá³ëüø ïîæèâíó ¿æó.
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Äèòèíà õî÷å
ñàìà âèð³øó-
âàòè ùî, êîëè
³ ÿê ¿ñòèìå.

Àáñîëþòíî íîðìàëüíî, ùî äèòèíà ñàìà
õî÷å ðîáèòè âèá³ð ³ ïðèéìàòè ð³øåííÿ.
Íåìàº ïðîáëåìè ó òîìó, ùî ï³ä ÷àñ ãîäó-
âàííÿ âîíà öå äåìîíñòðóº (â³äìîâëÿºòüñÿ
â³ä ïåâíèõ ñòðàâ àáî âèñóâàº ³íø³ âèìîãè).
Ïîâàæàéòå âèá³ð äèòèíè òà ñïðèÿéòå ðîç-
âèòêó ¿¿ ñàìîñò³éíîñò³, äîòðèìóþ÷èñü ïðè
öüîìó âèìîã çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ.

Äèòèíà íàïî-
ëÿãàº íà ÿêî-
ìóñü îäíîìó
âèä³ ¿æ³.

Ïðèìõè ï³ä ÷àñ ãîäóâàííÿ – çâè÷àéíà
ñïðàâà, êîëè äèòèíà ïî÷èíàº ðîçóì³òè, ùî
ìàº ïåâíèé ñòóï³íü êîíòðîëþ íàä òèì, ùî
âîíà ¿ñòü. Âîíà ìîæå ö³ëèìè äíÿìè ¿ñòè
ëèøå ùîñü îäíå, à ïîò³ì íåñïîä³âàíî ïå-
ðåéòè äî ³íøîãî. Áóäüòå òåðïëÿ÷³. Öå íå
òðèâàòèìå äîâãî ³ íå çàøêîäèòü çäîðîâ'þ
äèòèíè. Ïîñò³éíî ïðîïîíóéòå ð³çí³ âèäè
¿æ³, àëå ïðè öüîìó íàäàâàéòå äèòèí³ ïðàâî
ñàìîñò³éíî ðîáèòè âèá³ð.

Äèòèíà ãðàº ç
¿æåþ.

Ãîäóâàííÿ äàº äèòèí³ ïðåêðàñíó ìîæëè-
â³ñòü äëÿ äîñë³äæåíü. Ä³òè, ÿê³ íîðìàëü-
íî ðîçâèâàþòüñÿ, ëþáëÿòü åêñïåðèìåí-
òóâàòè, à ¿æó ìîæíà äàâèòè, ñêëàäàòè
ã³ðêîþ, êèäàòè, çì³øóâàòè. Àëå â òîé æå
÷àñ äèòèíó ïîòð³áíî ïðèâ÷àòè äî ïðàâèë
ïîâåä³íêè çà ñòîëîì.
Äëÿ öüîãî âñòàíîâ³òü ïðîñò³ ïðàâèëà, òà,
ÿê ò³ëüêè äèòèíà ñê³í÷óº ¿ñòè, ïðèáèðàé-
òå ¿æó, ùîá íå ñòâîðþâàòè ìîæëèâîñò³
çàíàäòî çàõîïëþâàòèñÿ ³ãðàìè.
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Ãîäóâàííÿ ìîæå ïåðåòâîðèòèñÿ íà ÷àñ âèïðîáóâàíü
õàðàêòåð³â òà ïîñò³éíó áàòàë³þ ì³æ áàòüêàìè ³ äèòèíîþ.
Òðàïëÿþòüñÿ òàêîæ ñèòóàö³¿, â ÿêèõ áàòüêè âèêîðèñòîâóþòü
¿æó ÿê íàãîðîäó àáî îçíàêó ëþáîâ³. ×è íàâïàêè – ÿê ìåòîä
ïîêàðàííÿ çà “ïîãàíó” ïîâåä³íêó. Öüîãî êðàùå íå
äîïóñêàòè.

Äèòèíà âåðå-
äóº ï³ä ÷àñ
âå÷³ðí³õ ãîäó-
âàíü.

Âòîìà, ïðîöåñ ðîñòó ³ çâè÷êè ñíó, ùî
çì³íþþòüñÿ, ìîæóòü ñïðè÷èíèòè âåðå-
äóâàííÿ ï³ä ÷àñ âå÷åð³. Ñïðîáóéòå êðà-
ùå ãîäóâàòè ìàëþêà çà ñí³äàíêîì, îá³-
äîì òà ïîëóäåíêîì, ÿêùî íå âäàºòüñÿ
äîñòàòíüî íàãîäóâàòè ââå÷åð³.
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ßêùî õî÷åòå íàâ÷èòè äèòèíó çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ,
äåìîíñòðóéòå ãàðíèé ïðèêëàä ³ ñàì³ ñïîæèâàéòå çäîðîâó
¿æó.

Áóäüòå ãíó÷êèìè ó ñâî¿õ âèìîãàõ äî õàð÷óâàííÿ äèòèíè.
Ñòàðø³ îäíîãî ðîêó ä³òè õî÷óòü ñàìîñò³éíî âèð³øóâàòè ùî,
ÿê, ñê³ëüêè ³ ÿê ÷àñòî ¿ì ¿ñòè.

Íàìàãàéòåñÿ, ùîá ïðè ïðèéìàíí³ ¿æ³ â ðîäèí³ ïàíóâàâ
îïòèì³ñòè÷íèé íàñòð³é òà ñïîê³é. Ñï³ëüíèé îá³ä àáî âå÷åðÿ
äàº ïðåêðàñíó íàãîäó ïîñï³ëêóâàòèñü, âèñëóõàòè òå, ùî âàì
õî÷å ðîçïîâ³ñòè äèòèíà.

ßêùî âàñ òóðáóº, ùî ¿ñòü âàøà äèòèíà, âåä³òü çàïèñè
ñïîæèòî¿ íåþ ¿æ³ óïðîäîâæ òèæíÿ, à íå ëèøå òîãî, ùî âîíà
ç'¿äàº ïðîòÿãîì äîáè àáî çà îäèí ÷è äâà ïðèéîìè.
Íàé³ìîâ³ðí³øå, óïðîäîâæ öüîãî ïåð³îäó âñå âèÿâèòüñÿ
çáàëàíñîâàíèì.

Äåÿê³ êîðèñí³ ïîðàäè:



Ñåð³ÿ áóêëåò³â äëÿ áàòüê³â ñòâîðåíà â ðàìêàõ ïðîãðàìè ñï³âïðàö³ ì³æ
Óðÿäîì Óêðà¿íè òà Ïðåäñòàâíèöòâîì Äèòÿ÷îãî Ôîíäó ÎÎÍ (ÞÍ²ÑÅÔ) â
Óêðà¿í³ çà ó÷àñòþ Âñåóêðà¿íñüêîãî ôîíäó “Êðîê çà êðîêîì” òà â³äïîâ³äíî äî
Íàêàçó Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè Óêðà¿íè ¹ 65 â³ä 31.01.2006 “Ïðî
âïðîâàäæåííÿ ï³ëîòíîãî ïðîåêòó “Ñòâîðåííÿ ñîö³àëüíî-ïåäàãîã³÷íèõ óìîâ
äëÿ ðîçâèòêó òà âèõîâàííÿ ä³òåé äîøê³ëüíîãî â³êó â ñ³ëüñüê³é ì³ñöåâîñò³”.

Îñîáëèâà ïîäÿêà Ïðåäñòàâíèöòâó Äèòÿ÷îãî Ôîíäó ÎÎÍ (ÞÍ²ÑÅÔ) â
Ðåñïóáë³ö³ Á³ëîðóñü òà âèäàâíèöòâó “Àëüòèîðà” çà ðîçðîáêó ³äå¿ òà äèçàéíó
ñåð³¿ áóêëåò³â äëÿ áàòüê³â.
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