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Wprowadzanie pokarmoéw statych do
diety dziecka

Od mleka do positkbw rodzinnych

Polish translation of Weaning made easy: moving from milk to family meals

(p-2)
Wprowadzanie pokarmoéw statych do diety

dziecka

Wszyscy rodzice chca zapewnié¢ swoim dzieciom jak najlepszy start w
zyciu. Od tego, jak sie dziecko odzywia, w duzej mierze zalezy jego stan
zdrowia w przysziosci.

Zalecenia zawarte w broszurze moga rézni¢ sie od informacji, jakie znalez¢
mozna w innych zZrodtach lub od tego, co rodzice czesto styszg od znajomych i
rodziny. Wskazowki, jakie tu przedstawiamy, oparte sg o wyniki najnowszych
badan naukowych w zakresie zywienia niemowlat. Pozwolg one na zapewnienie
dziecku jak najlepszego startu w zyciu. Ponizsze pytania i odpowiedzi powinny
pomdc w zrozumieniu, dlaczego zalecenia w zakresie odzywania niemowlat sie
zmienity.

(p.3)

Kiedy najlepiej rozpocza¢ wprowadzanie pokarméw statych do
jadtospisu?

Obecnie zaleca sie rozpoczecie podawania pokarméw statych od 6. miesigca
zycia. Wszystkie sktadniki odzywcze, jakie potrzebne sg dziecku w pierwszych
szesciu miesigcach zycia, znajdujg sie w mleku matki lub w sztucznym pokarmie,
ale po szesciu miesigcach zwieksza sie zapotrzebowanie dziecka na zelazo i
inne sktadniki odzywcze, ktérych samo mleko nie dostarcza. Nalezy stopniowo
wprowadzaé coraz wiecej roznych pokarmow statych, tak aby w wieku 12
miesiecy stanowity one gtbwng czes¢ diety malucha. Taki urozmaicony sposob
odzywiania stanowi gwarancje wtasciwego rozwoju dziecka.

Dlaczego zalecenia sie zmienity?

Zalecenia zmienity sie w rezultacie najnowszych badan nad rozwojem niemowlat.
Wynika z nich, ze przed ukonczeniem szesciu miesiecy uktad trawienny i nerki
nie sg jeszcze w petni rozwiniete. Zbyt wczesne przestawienie dziecka na
pokarmy state moze w zwigzku z tym zwiekszy¢ ryzyko infekcji i alergii.



Jakie korzysci wynikaja z poézniejszego wprowadzenia
pokarmoéw stalych do jadlospisu dziecka?

Pb6zZniejsze odstawienie od piersi moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka
wystgpienia astmy, egzemy, problemdw trawiennych, uczulen i otytosci w
pozniejszym wieku. Przestawienie dziecka na pokarmy state jest tatwiejsze po
ukonczeniu 6. miesigca zycia. W tym wieku dziecko juz siada i traci odruch
wypychania pokarmu z ust jezykiem. Bardzo szybko mozna zaczg¢ wzbogacanie
diety dziecka o nowe pokarmy z wyczuwalnymi czastkami oraz o pokarmy, ktore
maluch moze jes¢ paluszkami.

Moje dziecko wazyto 4,5 kg przy urodzeniu — czy pokarmy state
nie beda mu potrzebne wczesniej?

Waga dziecka przy urodzeniu jest bez znaczenia — jego uktad trawienny i nerki
rozwijajg sie w takim samym tempie, jak w przypadku dzieci o mniejszej wadze
urodzeniowej. Nie zaleca sie wczesniejszego wprowadzania pokarméw statych
tylko dlatego, ze dziecko wazyto wiecej przy urodzeniu.

Moje 5-miesieczne dziecko jest caty czas bardzo glodne — to

chyba pora na przestawienie go na pokarmy state?

Najczesciej podawanym powodem wczesnego wprowadzania pokarmow statych
jest to, ze dziecko jest caty czas gtodne lub zaczyna sie budzi¢ w nocy. Rozwd;j
niemowlecia odbywa sie etapami. W pierwszych miesigcach zycia dziecka
obserwuje sie okresy szybszego rozwoju, kiedy to dziecko potrzebuje wiekszej
ilosci kalorii i sktadnikdw odzywczych niz dotychczas. Nie swiadczy to jednak o
konieczno$ci przestawienia go na pokarmy state — wieksza ilo$¢ naturalnego
mleka matki lub sztucznego pokarmu powinna zaspokoi¢ potrzeby malucha. Te
okresy gwattownego rozwoju nie trwajg dtugo i dzieci powracajg do swojego
normalnego rytmu. Z badan wynika, ze wprowadzanie statych pokarmow nie ma
praktycznie zadnego wptywu na dtugosc¢ snu dziecka.

(p.4)

Moja starsza siostra przestawita swoje dzieci na pokarmy state w
wieku 4 miesiecy i wcale im to nie zaszkodzito — dlaczego ja nie
moge zrobi¢ tego samego?

Przez wiele lat zalecano wprowadzanie pokarmow statych od 4. miesigca.
Ostatnie zalecenia, oparte na najnowszych badaniach, zgodne sg z
rekomendacjami organéw promocji zdrowia, takich jak Swiatowa Organizacja
Zdrowia czy Ministerstwo Zdrowia, Opieki Spotecznej i Bezpieczenstwa
Publicznego. Rdznice w stanie zdrowia dziecka w poréwnaniu z dzie¢mi, ktore
wczesniej przestawiono na pokarmy state, mogg nie by¢é zauwazalne od razu, ale
mozna mie¢ pewnosc, ze daje sie dziecku najlepszy start w zyciu i gwarancje
dobrego zdrowia w przysztosci.



Rodzice, ktérzy decydujq sie na wczesniejsze wprowadzenie pokarmow statych
do jadtospisu dziecka, powinni stosowac sie do zasad przedstawionych na
stronie 22, poniewaz niektorych pokarméw zdecydowanie nie powinno sie
podawac dzieciom przed ukonczeniem 6 miesiecy. Dzieci w zadnym wypadku
nie nalezy przestawia¢ na pokarmy state przed ukonczeniem 4 miesiecy (17
tygodni).

W przypadku dzieci urodzonych przedwczesnie o porade w sprawie
przestawienia na pokarmy state nalezy zwrdcic sie do pediatry, pielegniarki
srodowiskowej lub dietetyka dzieciecego.

(p-3)
Jak rozpocza¢ wprowadzanie pokarmoéw statych

do diety dziecka

* Nalezy przeznaczy¢ sporo czasu na karmienie, szczegolnie na poczatku. Do tej
pory dziecko znato tylko pokarm sptywajacy ciggtym strumieniem z sutka lub
butelki. Dziecko musi sie nauczy¢ przemieszczac¢ pokarmy state z przodu
jezyka do tytu, aby je potykac. Jedzenie jest inne w smaku i konsystenciji,
dlatego to troche potrwa, zanim dziecko sie do niego przyzwyczai. Nalezy
wybrac takg pore dnia, w ktdrej i mama i dziecko bedg zrelaksowani.

* Nie wolno dodawaé pokarmow statych (w tym sucharkéw) do butelki,
poniewaz moga one spowodowac zakrztuszenie lub uszkodzenie zeboéw.

» Wszystkie przybory uzywane do karmienia dziecka powinny by¢ starannie
umyte (a w przypadku dzieci ponizej 6 miesiecy takze wysterylizowane).
Niewielkg ilos¢ pokarmu wtozy¢ do odpowiedniego naczynia i podgrzac (nie
nalezy odgrzewac wiekszej ilosci jedzenia, aby sie nie zmarnowato). Zawsze
mozna podgrzac kolejng porcje, jesli zajdzie taka potrzeba. Jedzenie nalezy
rownomiernie podgrzac i zaczekac, az nieco ostygnie. Przed podaniem dobrze
wymieszac (jest to szczegdlnie istotne w przypadku pokarméw podgrzewanych
w kuchence mikrofalowej). Resztki jedzenia nalezy wyrzuci¢, poniewaz
powtdrne podgrzewanie zywnosci jest niebezpieczne.

* Nie nalezy pozostawia¢ jedzacego dziecka samego ze wzgledu na
niebezpieczenstwo zakrztuszenia.

Dziecka nie powinno sie pogania¢ przy jedzeniu, ani karmi¢ go na site. Dzieci
na ogot wiedza, kiedy sg syte. Nie nalezy rowniez spedzac zbyt duzo czasu na
zachecaniu dziecka do jedzenia — maluchy szybko sie orientujg, ze odmawianie
jedzenia to swietny sposob na zwrécenie na siebie uwagi lub otrzymanie
stodkiego deseru zamiast gtbwnego dania. Nalezy oczywiscie zwracac na
dziecko uwage, rozmawiac z nim i wspdlnie zjada¢ positki, ale kiedy dziecko
nie chce jesc¢, najlepiej jest zrezygnowac z dalszych préb karmienia.



» To dobry znak, kiedy dziecko zaczyna probowac jes¢ samodzielnie. Nalezy da¢
mu tyzeczke i pomaga¢ w nabieraniu jedzenia. To troche potrwa, zanim
dziecko nauczy sie samo nabiera¢ jedzenie, dlatego nalezy mu jednoczesnie
podawac pokarm z innej tyzeczki.

(p.6)

» Gotowe pozywienie dla dzieci moze by¢ przydatne, ale nie nalezy nim
zastepowac pokarméw domowej roboty. Nalezy starac sie uzywac jak najmnie;j
gotowych produktow i zawsze scisle przestrzegac instrukcji na opakowaniu.
Jedzenie domowe jest bardziej urozmaicone pod wzgledem smaku i
konsystenciji. Jest tez tansze i nie zawiera zadnych podejrzanych sktadnikow.
W ten sposob tez dzieci szybciej przyzwyczajg sie do jedzenia domowej roboty.

» Zmiksowane pokarmy mozna zamrazac¢ w przykrytej tacce na kostki lodu. W
zaleznosci od potrzeb mozna potem rozmrazac jedng lub dwie kostki. W miare
jak dziecko zaczyna jes¢ wiecej, mozna zamrazac¢ wieksze ilosci jedzenia w
plastikowych pojemniczkach z pokrywkami.

* Roczne dziecko powinno mie¢ urozmaicony jadtospis i by¢ przyzwyczajone do
statych godzin spozywania trzech positkbw dziennie (z napojem) i dwéch lub
trzech przekasek pomiedzy positkami. Podawanie réznego rodzaju pokarmoéw
na tym etapie pozwoli przyzwyczai¢ dziecko do urozmaiconej, racjonalnej diety.

(p.7)
Na poczatek — po ukonczeniu 6. miesigca zycia

Ponizsze zalecenia skierowane sg do rodzicéw przestawiajacych dziecko
na pokarmy state w wieku okoto 6 miesiecy. Osoby planujace wczesniejsze
wprowadzanie pokarmoéw statych powinny pamietaé, ze eksperci sg zgodni
co do tego, ze najzdrowiej jest zrobi¢ to w wieku okoto 6 miesiecy. Osobne
wskazéwki dla mam wczesniej wprowadzajacych pokarmy state podajemy
na str. 22.

Jadtospis dzieci powinno sie stopniowo wzbogaca¢ o nowe pokarmy, tak aby do
ukonczenia pierwszego roku zycia dzieci mogty spozywac positki razem z
rodzing. Kazde dziecko jest jednak inne. Niektére szybko przestawiajg sie na
pokarmy state, inne nieco wolniej. Niektore maluchy sag kaprysne i trzeba im
proponowac nowy pokarm kilka razy, zanim zdecydujg sie go skosztowac.

Nie ma jednej, Scisle okre$lonej pory dnia na podanie dziecku pierwszych statych
pokarmow — nalezy wybrac spokojny moment, kiedy dziecko nie jest bardzo
gtodne. Na poczatek mozna podaé mu niewielkg ilo§¢ pokarmu przed lub po
karmieniu mlekiem, a nawet w trakcie karmienia, jezeli tak jest najtatwiej.

Nie nalezy sie dziwi¢, gdy dziecko z poczatku bedzie odmawiato przyjmowania
statych pokarméw — to najzupetniej normalne. W takim przypadku nalezy
zaczekac do nastepnego positku i sprébowacé ponownie. Na tym etapie chodzi



gtéwnie o przyzwyczajenie dziecka do przyjmowania pokarmu z tyzeczki i
wyprobowywania nowych smakoéw i konsystencji. Nie nalezy jednak
zaprzestawac¢ podawania mu dotychczasowej ilosci mleka naturalnego lub
modyfikowanego, poniewaz to mleko dostarcza dziecku wiekszosci niezbednych
sktadnikéw odzywczych.

Przykiady pokarmow, jakie mozna podawac¢ na poczatku:

* ryz dla niemowlat zmieszany z mlekiem;

* papka lub puree z marchwi, pietruszki, ziemniakéw, rzepy lub kalafiora;

* papka lub puree z bananéw, duszonego jabtka, gruszek lub moreli z puszki (w
naturalnym soku);

* niestodzony budyn (custard) z proszku;

* jogurt naturalny.

(p-8)

Pierwsze pokarmy state nie powinny zawieraé soli ani cukru.

Na poczatku dziecku wystarczg 1-2 tyzeczki papki. Podajagc dziecku pokarm
tyzeczke nalezy napetnic tylko do potowy. W miare jak dziecko bedzie sie
przyzwyczaja¢ do jedzenia z tyzeczki, mozna zwiekszac ilos§¢ podawanego
pokarmu. Jednoczesnie nalezy codziennie zwiekszac liczbe karmien tyzeczkag do
dwodch, a nastepnie do trzech. Do przygotowywania puree ziemniaczanego lub
ptatkdw sniadaniowych mozna uzywac pasteryzowanego mleka krowiego, ale
przed ukonczeniem pierwszego roku zycia nie nalezy podawac go jako
podstawowego napoju.

Czego nie nalezy podawac dziecku

» S6l. Do pokarmoéw podawanych niemowletom nie powinno sie w zadnym
wypadku dodawac soli, poniewaz ich nerki nie sg jeszcze w petni rozwiniete.
Positki dla catej rodziny nalezy przygotowywac bez soli, aby dziecko mogto jes¢
to samo, co dorosli. Nalezy takze unikac¢ produktow o duzej zawartosci soli,
takich jak zupy w proszku, kostki rosotowe, czipsy, bekon, czy wedzone
wedliny.

* Cukier. Do pokarmow i napojow podawanych dziecku nie nalezy dodawac
cukru, aby nie przyzwyczaito sie do stodkosci i aby zapobiec prochnicy przy
pojawieniu sie pierwszych zgbkow.

* Miéd. Miodu nie nalezy podawac dzieciom przed ukonczeniem pierwszego
roku zycia, nawet do tagodzenia kaszlu. W miodzie czesto wystepujg bakterie
mogace wytwarzac toksyny w jelitach dziecka i powodowac powazng chorobe
(botulizm dzieciecy, inaczej zatrucie jadem kietbasianym). Po ukonczeniu 1.
roku zycia jelita dziecka sg lepiej rozwiniete i bakterie nie mogaq sie w nich
rozwijaé, ale nalezy pamietac o tym, ze ze wzgledu na duzg zawartosc cukru
miéd moze powodowac te same problemy, co cukier (tj. préchnice zebdéw).



* Orzechy. Ze wzgledu na ryzyko zakrztuszenia dzieciom ponizej 5. roku zycia
nie wolno podawac catych orzechdw.

Wiekszos¢ dzieci moze bezpiecznie spozywac produkty zawierajgce orzeszki
ziemne (arachidowe). Jezeli jednak w rodzinie (tj. u rodzicow lub rodzenstwa)
wystepuje tendencja do astmy, egzemy lub kataru siennego, do 3. roku zycia
powinno sie unika¢ podawania pokarmow zawierajgcych orzeszki ziemne.

(p-9)

Po pierwszych paru tygodniach

W miare jak dziecko zaczyna sie przyzwyczaja¢ do pozywienia statego, nalezy

rozpocza¢ wprowadzanie nowych pokarmow i smakow. Na tym etapie jedzenie

moze mie¢ gestszg konsystencje. Mozna podawac dziecku te same produkty,

ktore spozywajag dorosli, na przyktad:

* mielone mieso lub dréb (z ziemniakami puree, ryzem lub makaronem i
zmiksowanymi warzywami);

* ryby, takie jak dorsz (bez osci), tuhAczyk, dobrze roztarte sardynki
(z ziemniakami puree, ryzem lub makaronem i zmiksowanymi warzywami);

* puree z soczewicy lub grochu, humus (z ziemniakami puree, ryzem lub
makaronem i zmiksowanymi warzywami);

* rozgniecione jajko na twardo;

» masto orzechowe (zob. informacje na temat orzechéw na str. 8);

» produkty pszeniczne, np. pieczywo, makaron, kaszka manna;

* ptatki Sniadaniowe, takie jak Ready Brek, Weetabix, owsianka.

Dodatkowe sugestie dotyczgce diety wegetarianskiej przedstawiamy na stronie

18.

Mamy niekarmigce piersig moga teraz zacza¢ podawac¢ mleko modyfikowane lub
wode w kubeczku. Na poczatku dziecko moze wypijac tylko niewielkg ilos¢ ptynu,
ale dobre i to. Im wczesniej kubeczek zostanie wprowadzony, tym szybciej
dziecko sie do niego przyzwyczai.

(p-10)
Zelazo

Nalezy starac sie codziennie podawac dziecku rézne produkty zawierajace
zelazo, takie jak mieso wotowe, wieprzowe lub jagniece, sardynki, zéttka, zielone

warzywa, fasola, groszek, soczewica, wzbogacone ptatki Sniadaniowe.

Witamina C utatwia przyswajanie zelaza przez organizm, dlatego podczas
positkow nalezy podawac dziecku bogate w nig produkty. Witamina C znajduje
sie w niestodzonym czystym soku pomaranczowym (rozcienczonym w proporcji
1 do 10 z wodg), pomidorach i Swiezych owocach, takich jak kiwi czy
pomarancze. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku dzieci przestawianych na
diete wegetarianska.



Pokarmy zawierajace miekkie czastki oraz pokarmy do jedzenia

paluszkami

Dziecko nalezy zachecaé¢ do zucia podajac mu pokarmy zawierajgce niewielkg
ilos¢ wyczuwalnych, miekkich czgsteczek. Wiekszos$¢ dzieci zaczyna zu¢ miekkie
czasteczki, takie jak rozgnieciona fasolka w soku pomidorowym, deser ryzowy
czy drobno posiekane mieso, juz od 6. miesigca zycia, nawet jesli nie majg
jeszcze zabkdéw. Niemowleta lepiej radzg sobie z niewielkimi czastkami jedzenia,
jesli zostang one wprowadzone do diety wczesnie. Jest to bardzo wazne dla
prawidtowego rozwoju miesni aparatu mowy.

(p.11)
Pokarmy do jedzenia palcami umozliwiajg éwiczenie zucia i ksztattowanie

umiejetnosci samodzielnego jedzenia. Mozna je podawac od 6. miesigca zycia.
Do tego typu produktow zalicza sie tosty, pieczywo, chlebek pitta, obrane jabtko,
banany, surowg lub gotowang zielong fasolke, pokrojong w stupki marchewke lub
kawatki sera. Nalezy unikacC herbatnikdw i sucharkow, aby dziecko nie
przyzwyczaito sie do stodkich przekgsek. Nawet niskostodzone sucharki
zawierajg cukier.

Te zmiany mogq sie wydawac dos$¢ gwattowne, ale dzieci rozwijajg sie bardzo
szybko — to jedna z korzysci wynikajgcych z nieprzestawiania na pokarmy state
przed ukonczeniem 6. miesigca zycia. Niektére mamy obawiajg sie, ze dziecko
moze sie zakrztusic, ale ryzyko zachtysniecia jest wieksze w przypadku ptynow
niz pokarmow statych. Nie powinno sie mie¢ powodow do obaw, pod warunkiem,
ze dziecka nie pozostawia sie samego przy jedzeniu.

Nie nalezy zwlekac z rozpoczeciem podawania ,grudkowatych” pokarmoéw lub
kawatkéw jedzenia, aby jak najwczesniej dziecko do nich przyzwyczaic.

Nalezy towarzyszy¢ dziecku podczas jedzenia, aby je zachecac i aby
unikngé¢ zakrztuszenia.

Od ok. 7 miesiecy

Od mniej wiecej 7. miesigca zycia do rozgniatania pokarmow mozna uzywac
widelca. Na tym etapie dziecku powinno sie podawac pokarm staty tyzeczka trzy
razy dziennie.

W miare spozywania coraz wiekszych ilosci pokarméw statych, spozycie mleka
zaczyna male¢. W momencie gdy dziecko zjada trzy positki dziennie, mozna
stopniowo zacza¢ zmniejszac ilos¢ podawanego mleka, ale nalezy nadal karmi¢
je piersia, jesli sie tego domaga lub podawac¢ mu 500-600 ml mleka
modyfikowanego dziennie. Karmienie powinno dostosowywacé sie do apetytu i
tempa jedzenia dziecka.



(p.12)
Zeby

Nigdy jest za wczesnie na troske o zdrowe uzebienie dziecka.

» Zeby nalezy my¢ codziennie, jak tylko zaczng sie wyrzynac, przy uzyciu
specjalnej szczoteczki dla niemowlat i niewielkiej ilosci pasty do zebdéw z
fluorem.

» Miedzy positkami nie nalezy podawac dziecku pokarmow ani napojow o duzej
zawartosci cukru.

+ Picie z kubeczka jest mniej szkodliwe dla rozwoju uzebienia; po ukonczeniu
pierwszego roku zycia dzieci nie powinny juz pi¢ z butelki.

Fluor moze zapewni¢ ochrone zebom. Krople z fluorem mozna stosowac u dzieci
powyzej 6. miesigca — o porade w tej sprawie nalezy sie zwrdci¢ do dentysty.

(p-13)

Od 9 miesiecy

Na tym etapie dziecko zaczyna jes¢ pokarmy krojone na mate kawatki. Nie wolno
zapominac, ze dzieciom potrzebny jest ttuszcz ze wzgledu na duzg ilos¢ kalorii,
jakich dostarcza — przy ustalaniu jadtospisu dziecka nie nalezy kierowac sie
zasadami zywienia dorostych. Dziecko nalezy w dalszym ciggu karmi¢ piersig lub
podawac¢ mu ok. 500-600 ml mleka modyfikowanego dziennie. Przy positkach
mozna podawac do picia wode lub mocno rozciehczony czysty sok owocowy.
Wiekszos¢ napojéw, z wyjatkiem mleka matki, powinno sie podawac¢ w
kubeczkach. Nalezy urozmaicac diete dziecka i starac sie je$¢ razem z nim, aby
przyzwyczaic je do wspolnych positkow.

Kilka propozycji dan

Sniadanie:

* niestodzone ptatki Sniadaniowe z mlekiem matki, mlekiem modyfikowanym lub
petnottustym mlekiem krowim;

« tost z jajkiem na twardo, smazonym lub z jajecznica;

Obiad:

» fasolka w sosie pomidorowym z kawatkami tosta;

* kanapki z tunczykiem, posiekanym kurczakiem lub szynka;

* zupa z kanapka;

* makaron w sosie pomidorowym z tartym serem i Swiezym pieczywem;

* pizza z posiekanym $wiezym pomidorem;

Kolacja:

* mielone lub siekane mieso, ziemniaki puree i marchewka;

* paluszki rybne, zielony groszek i ziemniaki puree;

* gulasz z kurczaka z ryzem,;

* lazania z brokutami;

* risotto warzywne z tartym serem;



» mielone kotlety wotowe lub kotlety z soczewicy, cukinia, pomidor i gotowane
ziemniaki;

« kalafior w sosie serowym, gotowane ziemniaki i zielona fasolka.

Deser:

« kawatki miekkich owocow, np. gruszki, banana, melona;

» kompot lub duszone owoce, np. jabtka, morele, sliwki suszone (bez pestek);

» miekkie owoce z puszki w naturalnym soku, np. truskawki, brzoskwinie, gruszki;

 deser mleczny, jogurt lub serek homogenizowany (wytgcznie w wersji
petnottustej).

(p.14)

Przekaski

Pokarmy i napoje o duzej zawartosci cukru (np. stodycze, herbatniki
czekoladowe, soki) sg najbardziej szkodliwe dla zebow, gdy spozywa sie je
miedzy positkami. Nie oznacza to jednak, ze ich spozywanie jest catkowicie
wzbronione, ale najlepiej jest podawac je na koncu positkdw.

Przykiady zdrowych przekasek miedzy positkami:

» kawatki owocow lub warzyw, np. obrane jabtko, gruszka, brzoskwinia,
pomarancza, marchewka, ogorek;

* pieczywo, tost, scone, nalesniki;

« jogurt naturalny lub serek homogenizowany — z dodatkiem kawatkéw Swiezych
OWOCOW;

. ser.

Przekaski zawierajace duzg ilos¢é cukru wolno podawaé miedzy positkami
wylacznie od czasu do czasu. Oto kilka przykladéw takich przekasek:

* jogurty owocowe, smakowe serki homogenizowane;

 zwykte herbatniki, np. Rich Tea, Marie, czy herbatniki typu digestive.

(p.15)
Wprowadzanie pokarméw statych w skrocie

6 miesiecy

+ Pora rozpoczg¢ wprowadzanie pokarmow statych do diety dziecka.

* Na poczatek nalezy podawac tylko niewielkie ilosci pokarmow w postaci papki.
» Nie zaprzestawac¢ podawania tej samej co do tej pory ilosci mleka matki lub
modyfikowanego.

Po paru tygodniach

* Mozna zacza¢ wprowadzac¢ nowe pokarmy i smaki.

+ Jedzenie moze miec teraz gestszg konsystencje — mozna zaczgé podawac
dziecku pokarmy z niewielkg iloscig miekkich czasteczek.

* Nalezy zwiekszy¢ liczbe karmien tyzeczka do dwdch lub trzech dziennie.

* Nalezy zaczg¢ wprowadzac¢ pokarmy do jedzenia paluszkami.

* Napoje nalezy zaczg¢ podawac w kubeczku.



7 miesiecy

* Mozna podawaé pokarmy rozgniecione widelcem.

» Na tym etapie powinno sie juz podawac trzy positki dziennie, a dziecko
powinno za kazdym razem zjadac coraz wiece;.

* Po wprowadzeniu trzech positkdw dziennie mozna zacza¢ zmniejszac ilos¢
podawanego mleka matki lub mleka modyfikowanego — ale nie nalezy
zaprzestawac karmi¢ dziecka piersia, jesli sie tego domaga lub podawa¢ mu co
najmniej 500-600 ml sztucznego pokarmu dziennie.

Od 9 miesiecy

* Nalezy podawac trzy positki dziennie i przekaski pomiedzy positkami.

* Nalezy rozpocza¢ wprowadzanie posiekanych pokarméw.

* Nalezy starac sie jak najbardziej urozmaicac diete dziecka.

* Nie zaprzestawac karmi¢ dziecka piersia, jesli sie tego domaga lub podawac
mu co najmniej 500-600 ml sztucznego mleka dziennie.

(p.16)

A co do picia?

Mieko matki lub poczatkowe mleko modyfikowane

Mleko powinno stanowi¢ gtéwny napoj dziecka w pierwszym roku zycia lub

dtuzej, jezeli rodzice zamierzajq przestawi¢ dziecko na diete wegetarianskg albo
weganskg — wiecej informacji na ten temat podajemy na str. 18.

Mieko nastepne
Podawanie mleka nastepnego nie jest konieczne. Ten rodzaj mleka nie nadaje
sie dla niemowlat ponizej 6. miesigca zycia.

Mieko krowie

Petnottustego mleka krowiego nie nalezy podawac dziecku przed ukonczeniem
pierwszego roku zycia. W przypadku dzieci o urozmaiconej diecie, od drugiego
roku zycia mozna podawac mleko potttuste. Dzieciom ponizej 5 lat nie powinno
sie podawac¢ mleka odttuszczonego.

(p.17)

Inne napoje

Jezeli dziecko jest bardzo spragnione, mozna podaé¢ mu niewielkg ilos¢ chtodnej
przegotowanej wody z kranu (po ukonczeniu 6. miesigca zycia mozna podawac
wode nieprzegotowang). Soki owocowe nalezy mocno rozcienczac (w proporcji 1
czes¢ czystego soku pomaranczowego na 10 czesci wody) i podawaé w
kubeczku podczas positkow.



Napoje, ktérych nie powinno sie podawac¢ dzieciom

Soki i napoje ziotowe dla niemowlat

Tego rodzaju napoje zawierajg cukier i mogg uszkodzi¢ uzebienie, jezeli
podawac sie je bedzie zbyt czesto lub z butelki.

Soki do rozcienczania o duzej zawartosci cukru (squash)
Tego rodzaju napoje zawierajg cukier i mogq uszkodzi¢ zeby. Mozna je podawac
wytgcznie po rozcienczeniu duzg iloscig wody i wytgcznie z kubeczka.

Napoje, ktérych nie powinno sie podawac

Cole, lemoniady i napoje gazowane, w tym napoje niskokaloryczne (diet
drinks) oraz bezcukrowe soki do rozcienczania (squash)

Tego rodzaju napoje odznaczajg sie duzg kwasowoscig i mogq szkodzi¢ zebom.
Napoje niskokaloryczne i bezcukrowe zawierajg duze ilosci sztucznych
stodzikow, ktore nie sg odpowiednie dla niemowlat i dzieci.

Herbata i kawa
Mogg zmniejszy¢ ilos¢ zelaza przyswajanego przez organizm.

Woda butelkowana

Woda w butelkach nie nadaje sie dla niemowlat, poniewaz moze zawiera¢ duze
ilosci sktadnikéw mineralnych. Gazowana woda mineralna odznacza sie duzg
kwasowoscig i moze szkodzi¢ zebom.

Mieko kozie i owcze
Te rodzaje mleka nie zawierajg niezbednych dla prawidtowego rozwoju witamin i
sktadnikobw mineralnych.

(p.18)

Niemowleta wegetarianskie

W przypadku dzieci przestawianych na diete wegetarianskg nalezy szczegdlnie
zadbac o zapewnienie im niezbednych ilosci biatka, witamin, zelaza i innych
potrzebnych sktadnikéw.

Karmigce piersig matki weganskie powinny przyjmowac odpowiednie dawki
witaminy B12, poniewaz zapotrzebowanie organizmu na te witamine wzrasta w
cigzy i w okresie karmienia. O informacje na ten temat mozna sie zwrdcic¢ do
pracownikow stuzby zdrowia lub do Towarzystwa Weganskiego
(www.vegansociety.com).

(p-19)

Nie istniejg limity czasowe, jesli chodzi o karmienie piersig. Niemowletom
przestawianym na diete wegetarianskg powinno sie podawa¢ mleko matki lub
mleko modyfikowane do 2. roku zycia (a w przypadku dzieci weganskich do 5
lat). Po ukonczeniu 6 miesiecy mleko nalezy podawac z kubeczka. Na stronie 21
podajemy takze informacje na temat suplementéw witaminowych.



Co podawaé¢ zamiast miesa i ryb

Codziennie nalezy podawac niektore z nastepujacych produktéw:

* ugotowane i zmiksowane warzywa strgczkowe, takie jak soczewica czerwona,
groszek, fasola, ciecierzyca (w przypadku przestawiania dziecka na pokarmy
state przed ukonczeniem 6. miesigca zycia, sg to jedyne pokarmy, jakie wolno
podawac);

» tahini — pasta sezamowa,;

 drobno zmielone orzechy (o ile w rodzinie nie wystepujq alergie — zob. str. 8);

* gotowane jajka — biatko i z6ttko powinny by¢ twarde;

* tofu;

* biatko sojowe (upostaciowane biatko roslinne, TVP);

» zmiksowane/mielone biatko Quorn.

Witamina C utatwia przyswajanie zelaza przez organizm, dlatego podczas
positkdw nalezy podawac dziecku bogate w nig produkty, takie jak owoce,
warzywa, niestodzony czysty sok pomaranczowy (rozcienczony w proporcji 1 do
10 z wodg). Dzieciom ponizej 6. miesigca nie nalezy podawa¢ owocow ani
sokow cytrusowych.

(p-20)

Niejadki

Wszystkie dzieci czasem kaprysza przy jedzeniu. Oto kilka sposoboéw
radzenia sobie z niejadkami.

* Nalezy unika¢ podawania dziecku czestych przekasek i napojow miedzy
positkami, poniewaz moze to zmniejszy¢ jego apetyt podczas gtéwnych
positkow.

* Nalezy przestrzegac regularnych pér positkodw, aby dziecko sie do nich
przyzwyczaito.

* Porcje powinny by¢ niewielkie — maluchy nie sg w stanie zjadac¢ duzych ilosci
pokarmu za jednym posiedzeniem.

* Rodzice nie powinni sie denerwowac, gdy dziecko nie chce jes¢ — nalezy
spokojnie zabra¢ jedzenie i je wyrzucic. Nie nalezy w zamian proponowac
dziecku czegos innego, ale zaczekac do nastepnej pory positku lub przekaski.

+ Jezeli dziecko nie chce je$¢ danego pokarmu, nalezy poda¢ mu go ponownie
po kilku dniach — czasem potrzebnych jest kilka podejs¢, zanim dziecko
zdecyduje sie skosztowac nieznany mu dotad rodzaj jedzenia.

* Podczas positkéw nic nie powinno rozprasza¢ uwagi dziecka (zabawki,
telewizja, itp).



* Nie nalezy zmusza¢ dziecka do jedzenia.

W przypadku wiekszosci dzieci nieche¢ do jedzenia jest przejsciowa, dlatego nie
nalezy sie niepotrzebnie martwi¢. Rodzice, ktérzy niepokojg sie z powodu utraty
wagi przez dziecko na skutek niejedzenia powinni porozmawiac o tym z
lekarzem, pielegniarkg srodowiskowaq lub dietetykiem.

(p-21)

Suplementy witaminowe

Do 6. miesigca zycia mleko matki lub sztuczny pokarm dostarcza dziecku
wszystkich niezbednych witamin. W miare rozwoju dziecka zapotrzebowanie na
witaminy wzrasta.

Od 6. miesigca zycia wszystkie niemowleta potrzebujg dodatkowych ilosci
witaminy A i D. Mleko modyfikowane jest wzbogacane tymi witaminami, zatem
niemowleta otrzymujgce co najmniej 500 ml mleka z butelki dziennie nie
potrzebujg zadnych suplementéw witaminowych do ukonczenia pierwszego roku
zycia. Niemowletom karmionym piersig nalezy natomiast podawac witamine A i
D od 6. miesigca zycia.

W przypadku matych dzieci zapewnienie urozmaiconej diety nie jest fatwe,
dlatego pomiedzy 1. a 5. rokiem zycia powinno podawac¢ sie im witaminy AiD. O
porade w tej sprawie najlepiej zwrocic sie do pielegniarki sSrodowiskowe;.

Wszystkie weganskie dzieci powinny otrzymywac¢ witamine B12 oraz
ryboflawine.

(p.22)
Wprowadzanie pokarméw statych pomiedzy 4. a 6.

miesigcem zycia dziecka

Nie zaleca sie przestawiania dziecka na pokarmy state przed ukonczeniem
6 miesiecy. Rodzice, ktérzy sie na to zdecyduja, powinni unika¢ pewnych
rodzajéw pokarmow, poniewaz mogg one powodowac zaburzenia uktadu
trawiennego lub wystepowanie uczulen. W zadnym wypadku nie wolno
przestawia¢ dziecka na pokarmy state przed ukonczeniem 4. miesigca zycia
(17. tygodnia). Dziecko nalezy karmic piersig, gdy jest gtodne lub podawa¢ mu
co najmniej 600 ml modyfikowanego mleka dziennie.

Pokarmy, ktérych nie powinno sie podawac¢ przed ukonczeniem

6. miesigca:

* Produkty zawierajace gluten, takie jak magka pszeniczna, pieczywo, ptatki
Sniadaniowe na bazie pszenicy, sucharki, spaghetti i inne rodzaje makaronu
(np. makaron w sosie pomidorowym z puszki).

* Orzechy i nasiona, w tym orzechy mielone, masto z orzechéw ziemnych i
inne masta orzechowe (zob. str. 8).



« Jajka.

* Mleko krowie — na tym etapie nie nalezy podawac¢ go do picia ani mieszac z
pokarmami statymi.

* Ryby i skorupiaki.

» Owoce cytrusowe, w tym soki z owocow cytrusowych, np. sok pomaranczowy.

* Miekkie i niepasteryzowane sery.

* S6l (zob. str. 8).

* Cukier (zob. str. 8).

* Mmiéd (zob. str. 8).

- Na stronie 18 podajemy propozycje wegetarianskie i weganskie.

W przypadku dzieci przestawianych na pokarmy state przed ukonczeniem 6.
miesigca zycia, nalezy rozpoczaé¢ od tyzeczki odpowiedniego, dobrze
zmiksowanego pokarmu (zob. ponizej). Nalezy podac go dziecku przed lub po
karmieniu mlekiem lub nawet w trakcie karmienia. Gorgce pokarmy nalezy przed
podaniem dobrze zamieszaé i sprawdzi¢ ich temperature.

(p.23)
Wszystkie przybory uzywane do karmienia dziecka powinny byc¢ starannie umyte

(a w przypadku dzieci ponizej 6 miesiecy takze wysterylizowane).

Odpowiednie pierwsze pokarmy state:

* ryz dla niemowlat bez zadnych dodatkow;

* ziemniaki purée, zmiksowana marchewka, pasternak, rzepa, kalafior;
» zmiksowany banan, duszone owoce, np. jabtka, gruszki, morele.

W miare jak dziecko zaczyna sie przyzwyczajac¢ do jedzenia z
lyzeczki

Stopniowo mozna zaczg¢ podawac dziecku na tyzeczce inne rodzaje pokarmow,
takie jak:

» zmiksowane migeso wotowe, wieprzowe, jagniece lub dréb

» zmiksowany groszek, zielona fasolka, soczewica

» zmiksowane brokuty, brukselka, szpinak.

Informacje dla rodzicow dzieci wegetarianskich podane sa na str. 18.

Mieso i dréb powinny by¢ dobrze ugotowane, a nastepnie zmiksowane razem z
sosem pozostatym z gotowania. Do gotowania nie nalezy dodawac soli ani
kostek rosotowych.

Stopniowo zwiekszac liczbe karmien dziennie do dwdch lub trzech. llos¢
pokarmu powinna zaleze¢ od apetytu dziecka. W miare jak dziecko zacznie
przyzwyczajac sie do jedzenia z tyzeczki, nalezy wprowadzac rozgniecione
pokarmy z niewielkimi miekkimi czgstkami.



Od 6. miesigca nalezy zacza¢ wprowadzac¢ inne rodzaje produktéw, aby
dziecko otrzymywato wszystkie niezbedne do prawidtowego rozwoju
witaminy i skladniki mineralne.

Wprowadzanie nowych smakow i konsystencji powinno sie odbywacé w
sposoOb przedstawiony na stronach 7 - 14.

(Back cover)
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