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Dlaczego kolejny poradnik?

Przystepujgc do pisania poradnika, dyskutowalismy z czym kojarzy sie, a przy-
najmniej z czym powinno sie kojarzy¢ jedzenie. Z przyjemnoscia! Wszyscy
zgodzilismy sie, ze jest to jedyna przyjemnosc — ba, nawet rozkosz — ktdrej
doswiadczamy kilka razy dziennie, niezaleznie od wieku.

Wraz z pojawieniem sie na swiecie dziecka - zwtaszcza pierwszego - narodzi-
cédw i opiekundw spadaja setki nowych obowigzkdw. Stres wynikajacy z obaw
o prawidtowa pielegnacje, zdrowie i zywienie dziecka pogtebia zalew infor-
macji i dobrych rad ptynacych z foréw internetowych dla mtodych rodzicow,
wszelkiej masci poradnikdw i popularnej tzw. prasy parentingowej. Pojawiaja
sie rzesze ,,ekspertéw” udzielajacych - niejednokrotnie sprzecznych - wska-
zdéwek na temat dzieciecej diety i sposobdw karmienia. Hipotezy mieszajg sie
z faktami, plotkii mity z prawda. Parafrazujac powiedzenie Lwa Totstoja:,,Bog
zestat ludziom pozywienie, a diabet kucharzy”, mozemy powiedziec: ,,Bdg
zestat ludziom pozywienie, a diabet ekspertéw”. Dlatego opracowujac nowy
schemat Zzywienia niemowlat, staralismy sie, aby nie byt on jedynie zbiorem
nakazdéw i zakazéw. Niemniej - mimo lzejszej formy - wszystkie wskazéwki
oparlismy na aktualneji rzetelnej wiedzy, wykorzystujac wyniki najnowszych
badari naukowych oraz aktualne zalecenia polskich ekspertéw (p. s. 158).

Chod w tekscie zwracamy sie bezposrednio do mam, to nasz poradnik kieru-
jemy takze do tych nielicznych ojcdw, ktérzy odwazyli sie podjac trud opieki
nad niemowlakiem. Wierzymy, ze bedzie on réwniez przydatny dla dziadkow,
innych opiekundw matych dzieci, a takze dietetykdw, pielegniarek i lekarzy.

Zapraszamy do lektury naszego NIE-PORADNIKA, ktéry poczatkowo zatytuto-
walismy roboczo: ,,Jak zywi¢ niemowleta i nie zwariowac?”. Zyczymy Paistwu
dobrej zabawy i wiele radosci ze wspdlnego biesiadowania od pierwszych dni
zycia potomka.
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Dlaczego warto dbac o wtasciwe
zywienie we wczesnym okresie zycia?

Odpowiednie zywienie w czasie cigzy, podczas karmienia dziecka piersig oraz
w jego pierwszych latach zycia (tzw. 1000 pierwszych dni) zapewnia nie tylko
prawidtowe wzrastanie mtodego cztowieka i optymalny stan odzywienia, ale
takze wptywa na odlegte (tzw. dtugofalowe) efekty zdrowotne, programuje
stan zdrowia na kolejne lata zycia, warunkujac miedzy innymi:

@®  harmonijny rozwdéj oraz funkcjonowanie mézgu i zmystéw, dzieki czemu
dziecko lepiej wykorzysta swoj potencjat intelektualny i bedzie miato
mocniejsza psychike

®  prawidtowy rozwdj koscii stawdw oraz miesni, a miedzy innymi od tego
zalezy zdrowa sylwetka i sprawnos¢, a takze ochrona przed ztamaniami
z powodu odwapnienia i kruchosci kosci (osteoporoza) w drugiej poto-
wie zycia

®  ochrone przed otytoscia, a otytosc to przeciez wiele powaznych pro-
blemdw, nie tylko zdrowotnych, ale takze masa przykrosci ze strony
réwiesnikow
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Zywieniowe ABC

@®  rzadsze wystepowanie lub przynajmniejtagodniejszy przebieg tzw. cho-
réb cywilizacyjnych - miedzy innymi choréb serca (np. choroby wiericowej,
zawatu serca), naczyr krwionosnych (np. nadcisnienia tetniczego, udaru
mdzgu), uczulenichordb alergicznych (np. astmy, atopowego zapalenia
skdry) oraz choréb nowotworowych.

Odurodzenia styszymy:,,Twoje zdrowie w Twoich genach”. Jednak ilos¢ infor-
macji dotyczacych rozwoju i zdrowia zapisanych w genach cztowieka jest
przeogromna, a w czasie catego naszego zycia mamy mozliwos¢ wykorzystac
zaledwie jej niewielka czes¢. Wedtug teorii programowania zywieniowego,
wptyw srodowiska, w ktérym zyjemy, i sposéb odzywiania w tzw. krytycznych
okresach zycia — miedzy innymi w okresie wczesnego rozwoju dziecka podczas
ciazy i w pierwszych miesigcach zycia po jego narodzinach - w najwiekszym
stopniu decydujg o faktycznym rozwoju cztowieka i jego zdrowiu we wszystkich
kolejnych latach zycia. To one uderzajg we wtasciwe klawisze naszego kodu
genetycznego, uruchamiajac to, co najkorzystniejsze.

Pytanie, ktére samo nasuwa sie na mysl po lekturze tego wstepu, brzmi zatem:

@® jak mam zywic swoje dziecko, aby w przysztosci wykorzystato te naj-
bardziej przydatne geny owego kodu?

Cho¢ dzieki naukowcom duzo juz wiemy, nie znamy jeszcze precyzyjnej odpo-
wiedzi na to pytanie, a w miare pojawiania sie nowych informacji zalecenia
dotyczace optymalnego zywienia dzieci stopniowo sie zmieniaja. | zapewne
jeszcze przez dtuzszy czas tak bedzie. Jednak juz dzis mozemy podac pewne
praktyczne wskazéwki. Poswiecilismy im kolejne strony naszego poradnika.



7 grzechow gtéwnych...

Zdrowe dziecko w ciggu pierwszych 12 miesiecy zycia zwieksza mase swojego
ciata niemalze trzykrotnie! To niesamowite wyzwanie ttumaczy, dlaczego rze-
czywistos< rodziny w ciggu tego roku kreci sie prawie wytacznie wokdt jedze-
nia. Niestety, czesto w trosce o prawidtowy stan odzywienia i komfort zycia
dziecka popetniamy - swiadomie lub nieswiadomie — btedy zwigzane z jego
dietg. Potwierdzajg to wyniki najnowszego badania ankietowego, w ktérym
uczestniczyli rodzice ponad 300 niemowlat w wieku 6 i12 miesiecy.

Zanim przejdziesz do lektury kolejnych stron tego poradnika w poszukiwaniu
odpowiedzi na pytanie:,,Jak najlepiej zywi¢ moje dziecko?”’, sprébuj sprawdzic,
czy Tobie takze zdarza sie popetniad jeden z siedmiu najczestszych grzechdéw

w jego odzywianiu:

1. grzech nieumiarkowania - zbyt duzaliczba positkéw w ciggu dnia (>60%
dzieci spozywa 27 positkéw zaréwno w 6. mz., jak i w 12. mz.)

2. grzech zapomnienia - nieco ponad potowa rodzicéw nie pamieta
o koniecznosci regularnego podawania niemowleciu witaminy D

3.  grzechniepostuszeristwa - nieprawidtowe przygotowanie mleka mody-
fikowanego (mieszanki mlecznej) lub kaszek, zwykle spowodowane nie-
stosowaniem sie do instrukcji na opakowaniu i dosypywaniem 1-2 miarek
proszku wiecej do sporzadzanego positku (w tym przypadku ,,wiecej”,

nie oznacza ,,lepiej”’)

4.  grzech nieroztropnosci - zbyt duza ilos¢ sokdw w diecie niemowlecia
(nadmierne pojenie dziecka w ciggu catego dnia sokami zamiast woda
wynika gtéwnie z przeswiadczenia o ich zyciodajnych, prozdrowotnych
wiasciwosciach)



Zywieniowe ABC

grzech zaniechania - nieuzasadnione opdZnianie wprowadzania do jadfo-
spisu dziecka niektdrych pokarmaow (najczesciej taka praktyka dotyczy
pokarmoéw uwazanych za uczulajace - np. jaj, glutenu, ryb - zwykle
z obawy przed niepozgdanymi reakcjami)

grzechrozpusty - dostadzanie lub dosalanie positkdéw niemowlecia wyni-
kajgce z wiary, Ze jedynie stodko-stony smak zycia daje petnie szczescia

grzech pierworodny: sieganie po owoc zakazany - pozwalanie niemow-
leciu na prébowanie positkéw ze wspdlnego, ,,dorostego” stotu, w tym
czestowanie pokarmami z przyprawami i przekaskami niedostosowa-
nymi do potrzeb i mozliwosci matego dziecka.







Zywienie krok

po kroku




Karmieniu piersig poswiecono juz miliony dokumentdéw, wytycznych, porad-
nikéw i podrecznikdw, dlatego w tym rozdziale krétko jedynie przypominamy
podstawowe, praktyczne informacje.

Jeden kierunek, jeden cel

Celem, do ktérego powinnas dazy¢ w zywieniu Twojego dziecka po urodze-
niu, jest karmie ytacznie piersia przez pierwszych 6 miesiecy jego zyci
Pokarm kobiecy wytwarzany w tym czasie w wystarczajgcejilosci przez zdrowa,
dobrze odzywiona matke w petni zaspokaja zapotrzebowanie niemowlecia
na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, zapewniajgc mu prawidtowy
rozwaj. | aln

Ewentualne wprowadzanie niewielkiej ilosciinnych pokarméw juz od 5. miesigca
zycia niemowlecia nie stoi w sprzecznosci z ta fundamentalna zasada. Na tym
etapie nie chcemy bowiem zastapic dotychczasowego karmienia piersig innym
pokarmem, a jedynie umozliwic¢ dziecku degustacje nieznacznejilosci nowych
produktéw, co utatwia rozwéj tolerancji nowego pokarmu. Takze w tym czasie
podstawa kazdego positku w ciggu doby nadal pozostaje mleko mamy.



Zywienie krok po kroku

Jak przystawiac dziecko do piersi -
tajniki kuchni

Pierwsze karmienie

Optymalnie jest, jesli mozesz pierwszy raz nakarmi¢ malucha bezposred-
nio po porodzie. Zaréwno dla Ciebie, jak i dziecka ma to wazne znaczenie
emocjonalne, ale dla noworodka réwnie wazny jest aspekt zdrowotny tego
wczesnego, pierwszego positku. Pierwszy pokarm, ktéry pojawia sie po poro-
dzie — tzw. siara - jest bowiem bogaty w réznorodne sktadniki wzmacniajace

odpornosc, m.in. gotowe przeciwciata chronigce dziecko przed zakazeniami.




iecko poradzis Postara; sie, aby przystawu: je do piersi tak szybko, |ak

to bedzie mozliwe.

Czeste przystawianie malucha do piersi i ssanie piersi przez dziecko to naj-
silniejszy bodziec stymulujgcy gruczoty piersiowe do produkdji i wydzielania
wystarczajacej ilosci pokarmu.

Przez kilka pierwszych tygodni po urodzeniu przystawiaj dziecko do piersi kil-
kanascie razy w ciggu doby (sr. 8-10 razy). Staraj sie odczytywac jego potrzeby -
niech je wtedy, gdy jest gtodne i po swojemu daje o tym znad. Ma to by¢ tzw. kar-
mienie na zadanie sterowane przez dziecko, a nie karmienie z zegarkiem w rece.

Jesli Twodj maluch to leniuszek i dtugo nie budzi sie do karmienia, sama musisz
zadbad o to, aby go odpowiednio stymulowad i regularnie wybudzad. W miare
wzrastania i dojrzewania dziecka liczba karmieri zmniejsza sie do 6-8 na dobe.

Dbaj o higiene rak — przed przystawieniem malucha do piersi myj dtonie
mydtem w cieptej wodzie przez 1-2 minut.

Nie musisz my¢ piersi przed kazdym karmieniem. Wystarczy, jesli zrobisz
to raz dziennie w tracie kapieli.

Wybierz wygodna, optymalna pozycje karmienia, tak abys czuta sie zre-
laksowana, a dziecko nie byto skrepowane i mogto sie swobodnie ruszac.

Gdy przystawiasz malucha do piersi, jego twarz powinna by¢ zwrdcona
w kierunku brodawki sutkowej Dziecko musi objac wargami cata bro
lawke a (ciemniej zabarwiona skéra wokaét brodawki),
tak by piers wype«}nlaa‘a cata jego buzie, a czubek nosa dotykat piersi.
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Jesli maluch chwyci piers zbyt ptytko, karmienie bedzie dla Ciebie bole-
snym przezyciem, a skéra brodawek moze ulec uszkodzeniu.

@  Po kilku pierwszych gwattownych prébach ssania dziecko powinno sie
uspokoiciswobodnie potykac wyptywajacy z piersi pokarm. Mlaskanie,
cmokanie, czeste odrywanie sie od piersii prezenie w trakcie karmienia
swiadczy o nieprawidtowym przystawieniu malucha do piersi, co skutkuje
nieefektywnym karmieniem.

©®  Kazdedziecko je w swoim tempie - jedne szybciej, drugie wolniej. Nie ma
wiec arbitralnie wyznaczonego czasu, jaki powinnas poswieci¢ najedno
karmienie.

@  Jeslimaluch oprézni catg piers i nie jestes pewna, czy do korica zaspokoit
swoj gtdd, po krétkiej przerwie przystaw go do drugiej piersi. Kolejne
karmienie rozpocznij wtasnie od tej drugiej piersi, ktérg maluch dostat

,,na doktadke”.

@  BliZzniaki mozna przystawia¢ do piersi jednoczesnie. Jednak w pierwszych
tygodniach po urodzeniu trzeba bardziej rygorystycznie kontrolowac, czy
prawidtowo rosng. W tym celu trzeba je wazy< co najmniej raz w tygodniu.

Jak sprawdzi¢, czy karmienie jest efektywne?

Dowodem skutecznego karmienia jest odpowiednie zwiekszanie sie masy ciata
(wagi) dziecka. W pierwszych dniach zycia zazwyczaj efekt nie jest spektaku-
larny. Potem przyjmuje sie, ze noworodek powinien powiekszac swojg mase
ciata co najmniej 0 20-30 gramow w ciagu doby.

WAZNE!

Pamietaj, Ze nawet w razie poczgtkowych trudnosci z karmieniem
nie powinnas codziennie wazyc dziecka. Bedziesz sie tylko niepo-
trzebnie stresowac!



Dieta matki karmiacej piersia

Jesli karmisz piersiag, Twoja dieta
musi by¢ zdrowa, czyli urozmaicona,
lekka i smaczna, tak abys nie stracita
»smaku” zycia. Wzbogacaj ja o dobrej
jakosci mieso, ryby, nabiat, owoce,

warzywa oraz nieprzetworzone lub
nisko przetworzone produkty zbo-
zowe (kasze oraz petnoziarnisty ryz i makaron). Nigdy nie eliminuj wartoscio-
wych pokarmodw z diety ,,na wszelki wypadek”, w obawie przed uczuleniem

dziecka. Pij czystg wode, ewentualnie herbate (zielong lub stabg czarna).

Czy i jak mozna przechowywac odciggniety pokarm?

Jeslirézne okolicznosci sprawiaja, ze musisz sie rozstac na krétki okres ze swoim
dzieckiem, ktére karmisz piersig, mozesz odciggnad pokarm z piersi z wyprze-
dzeniem i przechowac go na kolejne karmienia. Pokarm kobiecy mozna prze-
chowywad bez utraty jego wartosci:

@  wtemperaturze pokojowej - 8-12 godzin

©®  wloddwce, w temperaturze 4°C - do 4 dni

@  wzamrazalniku - do 2 tygodni.

Kiedy nie powinnas karmic piersig?

Istnieje niewiele sytuacji, w ktérych — kierujac sie dobrem dziecka - powinnas
bezwzglednie zrezygnowad z karmienia piersia. Te wyjatkowe sytuacje, to:

®  rzadkie wrodzone choroby dziecka, ktdre powodujg, ze nie toleruje ono
mleka, a karmienie piersig lub mlekiem nasila objawy choroby
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|
Tabela 1. Leki i inne substancje farmakologicznie czynne
przeciwwskazane w czasie karmienie piersig

Leki Inne substancje farmakologicznie czynne
amiodaron narkotyki (amfetamina, heroina, kokaina,
bromki marihuana)

chloramfenikol preparaty radioaktywne (stosowane
danazol w celach diagnostycznych lub leczniczych)
doksepina

jod?

kodeina®

kwas nalidyksowy

leki przeciwnowotworowe

sole ztota

tetracykliny (stosowane ponad 3 tyg.)

*w lekach wykrztusnych (na kaszel) i w preparatach do stosowania miejscowego (na skére)
b w lekach przeciwkaszlowych lub przeciwbdlowych (np. paracetamol z kodeing)
< przeciwwskazanie czasowe - okres karencji zalezy od okresu péttrwania (zapytaj lekarza)

galaktozemia

niedobér laktazy (catkowity brak w jelitach enzymu, ktéry trawi
cukier mleczny - laktoze)

©®  problemy z Twoim zdrowiem, ktére powodujg, ze pokarm moze zagrazad
zdrowiu dziecka

czynna, nieleczona gruZlica (mozesz rozpoczad karmienie pier-
sig po co najmniej 2 tygodniach leczenia, do tego czasu odciggaj
pokarm, aby podtrzymac jego wydzielanie)

AIDS i zakazenie wirusem wywotujgcym te chorobe (HIV), a takze
zakazenie podobnymi wirusami wywotujacymi biataczke lub chto-
niaka (HTLV-1i HTLV-2)

niektdre leki, ktdre musisz przyjmowac - tylko nieliczne s3 bez-
wzglednym przeciwwskazaniem (p. tab. 1.).
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WAZNE!

©®  Wrazie jednorazowego lub krétkotrwatego zazywania lekdw,
ktdre mogg szkodzi¢ dziecku (np. preparatéw przeciwbdlo-
wych zawierajqcych aspiryne, kodeine lub na przeziebienie
i grype z pseudoefedryng), zabezpiecz pokarm dla dziecka
wczesniej — odciggnij mleko przed zazyciem leku i przechowaj je.

®  Po przyjeciu tabletki lub zastrzyku odciggnij pokarm, w ktd-

rym moze sie wydzielac lek, i wylej go.

Wymienione ponizej problemy ze zdrowiem dziecka wymagajg indywidualnej
decyzji, czy mozna je karmi¢ piersia lub na jak dtugo lepiej z takiego karmienia
zrezygnowad. Zapytaj lekarza Twojego dziecka i/lub skonsultuj sie z poradnia
laktacyjna (doradca laktacyjnym). Te problemy to:

@  ciezka choroba dziecka (do czasu poprawy stanu zdrowia)

@  rozszczep podniebienia utrudniajgcy ssanie
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@®  znaczne wychudzenie (wyniszczenie) wymagajace specjalnego leczenia
zywieniowego
@  niektdre wady serca powodujgce niewydolnosé sercaiflub ktopoty z oddy-

chaniem - wysitek zwiazany ze ssaniem stanowi dla takiego niemowlecia
zbyt duze obcigzenie

@  pordd przedwczesny i duze wezedniactwo dziecka (utrudnienia dotycza
pierwszych tygodni zycia).

W tych przypadkach dziecko powinnas karmi¢ pokarmem odciagnietym z piersi.
W zaleznosci od zaleceri lekarza pokarm podawaj kieliszkiem, tyzeczka, butelka

ze smoczkiem lub przez zgtebnik (specjalna rurke) wprowadzony do zotadka.

Kiedy mimo probleméw zdrowotnych mozesz karmic piersia?

We wszystkich wymienionych ponizej sytuacjach mozesz bezpiecznie karmic
swoje dziecko piersig (czasem wymaga to tylko niewielkiej modyfikacji):

@  jestes przeziebiona, masz grype lub inna ostra infekcje drég oddecho-
wych — nos maseczke na twarz podczas karmienia i zajmowania sie
dzieckiem, aby zmniejszyc ryzyko, Ze je zarazisz

@®  chorujesz na zdttaczke pokarmowa (wirusowe zapalenie watroby [WZW]
typu A) — dziecku nalezy jak najszybciej poda¢ gammaglobuline (zawiera
przeciwciata ochronne), a takze rozwazy¢ szczepienie

®  chorujesz na zéttaczke wszczepienng (WZW typu B) - jesli dziecko nie
ukoriczylo jeszcze szczepieri przeciwko WZW typu B, to jak najszybciej
trzeba mu podacd specjalny preparat przeciwciat (immunoglobuline) oraz
rozpoczac lub dokoriczy¢ cykl szczepienia

@  jestes zakazona wirusem WZW typu C (pod warunkiem Ze nie jestes
zakazona HIV lub nie masz AIDS)

@  jestes zakazona wirusem cytomegalii (CMV) - jesli Twoje dziecko jest
wczesniakiem, a jego urodzeniowa masa ciata nie przekracza 1500 g,
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wspdlnie z lekarzem rozwaz bilans korzysci karmienia piersig i ryzyko
przeniesienia zakazenia na dziecko poprzez pokarm (zamrozenie pokarmu
do -20°C przez 3 dni lub pasteryzacja prawdopodobnie istotnie zmniej-

szajg stezenie wirusa i ryzyko zakazenia dziecka)

masz opryszczke (zakazenie wirusem opryszczki zwyktej — HSV) - wyijat-
kiem jest opryszczka zlokalizowana na skorze piersi bedaca przeciw-
wskazaniem do karmienia dziecka t3 piersia do czas zagojenia sie zmian

zachorowatas na pdtpasiec — wyjatkiem jest pdtpasiec ze zmianami
na skorze piersi lub klatki piersiowej, z ktorymi dziecko mogtoby miec
kontakt podczas karmienia (zmiany o innej lokalizacji podczas karmienia
musisz tylko okry¢ odzieza, izolujac je od kontaktu z dzieckiem), a takze
jesli zachorowatas na ospe wietrzng (mozesz ponownie karmi¢ dziecko
piersia, gdy wszystkie pecherzyki na skérze zaschna i pokryja sie strup-
kami)

zachorowatas na mononukleoze zakazna
masz zapalenie lub ropien piersi

brodawki Twoich piersi sg popekane lub karmienie powoduje ich bél -
zazwyczaj to efekt nieprawidtowej techniki karmienia; popraw przede

wszystkim przystawienie dziecka do piersi

Twdj maluch ma zéttaczke zwiazana z karmieniem piersia
miatas ciecie cesarskie

masz silikonowe implanty piersi

Twoje dziecko jest chore na fenyloketonurie — musisz mu tylko dodat-
kowo podawac specjalne mleko modyfikowane ubogofenyloalaninowe
(wykazano, ze karmione w ten sposdb dzieci chore na fenyloketonurie
rozwijaja sie lepiej niz zywione wytacznie samym mlekiem ubogofenylo-
alaninowym).
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Jak dtugo nalezy karmic¢ niemowleta
wytgcznie piersia?

Towarzystwa naukowe oraz eksperci na catym swiecie zgodnie zalecajg, aby
niemowleta karmi¢ wylgcznie piersig (pokarmem kobiecym) przez pierwsze
6 miesiecy zycia (a przynajmniej do korica 4. mz.). Termin ,,karmienie wytacz-
nie piersig” oznacza, ze w tym czasie niemowle otrzymuje tylko mleko matki.
Nie ma potrzeby i nie nalezy w tym czasie podawac innych ptyndw (np. wody,
sokdw, mieszanek). Wyjatek stanowig zalecane witaminy, mikroelementy i -
w razie potrzeby - leki.

U niektdrych niemowlat — na przyktad tych z duzym zapotrzebowaniem
na zelazo (blizniaki i inne noworodki z cigz mnogich, dzieci, ktdrych mamy
miaty anemie w czasie cigzy) — korzystne moze by¢ weczesniejsze wprowadzenie
pokarmdw uzupetniajgcych (jeszcze przed 6. mz.).

Jak dtugo w ogdle karmic piersia?

Nauka nie dostarczyta nam scistych wskazowek, czy trzeba catkowicie zakori-
czy¢ karmienie piersig i kiedy to zrobi¢. Po pierwszych urodzinach dziecka
zwykle zalecassie, aby karmienie piersig kontynuowac tak dtugo, jak bedzie to
pozadane przez matkei dziecko. Czyli decyzja nalezy do Ciebie..., noi Twojego
malca.

Najlepszym doradca w takich sytuacjach jest - jak zawsze — zdrowy rozsadek.
Bez wzgledu na ostateczna decyzje, czy zakoriczy¢, czy tez nadal karmié piersia,
niezbedne jest wprowadzanie w odpowiednim czasie do jadtospisu dziecka

dodatkowych produktéw, tzw. pokarmdéw uzupetniajgcych (p. s. 46).



Mity i btedy

Zdarza sie — zwtaszcza przy pierwszym dziecku - ze malec przystawiony

do piersi ssie, ale szybko ja puszcza, niecierpliwi sie i zniecheca. Taki ,,bunt”
jest czasem btednie odczytywany jako przejaw zmeczenia dziecka lub dowdd

na niewystarczajaca ilos¢ pokarmu w piersi. A to zazwyczaj pociaga za soba -
zupetnie niepotrzebnie - dokarmianie niemowlecia mlekiem modyfikowanym.
W takich przypadkach warto skorzystac z porady doswiadczonej potoznejlub

poszukac pomocy w poradnilaktacyjnej— cierpliwe, poprawne przystawianie

dziecka do piersi zwykle skutkuje szybkim przemijaniem tych trudnosci.

Rodzice i dziadkowie nierzadko mylnie odczytujg potrzeby matego dziecka.
Krzyk i ptacz w pierwszych tygodniach, a zwtaszcza dniach po urodzeniu to
jedyny sposdb porozumiewania sie malucha ze swiatem, zatem nie zawsze takie
zachowanie swiadczy o jego niezadowoleniu i niezaspokojeniu jego potrzeb.
Niestety, kazdy grymas w tym czasie jest postrzegany przez mfoda mame
jako symptom wciaz nienasyconego poczucia gtodu. A taka postawa prowadzi
do sytuacji, w ktérej matka staje sie niemalze zaktadnikiem matego cztowieka,
spedzajac cate dni z dzieckiem przy piersi. Zachowaj zdrowy rozsadek, bron
sie przed takim schematem. Miej przyjemnos¢ z karmienia piersig. Jesli Ty
bedziesz szczesliwa, Twoj malec bedzie spokojniejszy i weselszy.

Nie wierz w takie opinie! W poréwnaniu z mlekiem krowim, pokarm kobiecy
rzeczywiscie wydaje sie bardziej wodnisty, ale to jego prawidtowa cecha.
Dziecko dostaje optymalne pozywienie, dostosowane do jego potrzeb i moz-

liwosci trawienia oraz przyswojenia. A ze dziecko sie rozwija, wyglad i sktad
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Twojego pokarmu tez sie zmienia wraz z jego wiekiem. Twdj pokarm nigdy nie
jest ani za chudy, ani za thusty. Zawsze jest w sam raz. Musisz tylko dbac, aby
odpowiednio czesto przystawiad dziecko do piersi. | tego sie trzymaj!

WAZNE!

Wiecej praktycznych informacji o karmieniu piersig wraz ze szkole-
niowymi zdjeciami i filmami znajdziesz w serwisach internetowych:
®  Medycyny Praktycznej: pediatria.mp.pl

®  Centrum Nauki o Laktacji (strona dla profesjonalistéw):
www.kobiety.med.pl/cnol/




Jezeli z réznych powoddw — czesto niezaleznych
od Ciebie — nie mozesz karmi¢ swojego dziecka pier-
sig lub pokarmem odciagnietym z piersi, powinnas
siegnaé po mleko modyfikowane dla niemowlat,

“
A
|

ktdre zastepuje mleko mamy. Ten sposéb zywienia

dawniej nazywano — dos¢ niefortunnie - zywieniem ;_ — '{\
sztucznym. Mleko modyfikowane nie jest jednak .
produktem syntetycznym. Powstaje z naturalnego ;:::::
mleka krowiego, choé rzeczywiscie jest istotnie prze- |
tworzone w warunkach przemystowych. o—
W sklepachiaptekach znajdziesz dwa rodzaje mody- ::::Z
fikowanego mleka dla niemowlat réznigce sie skta- o
dem w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci dziecka o
w réznym okresie rozwoju:

preparaty do zywienia poczatkowego - o poczatkowe, przezna-

czone dla niemowlat w pierwszych miesigcach zycia (zwykle do czasu
wprowadzenia pokarmdéw uzupetniajgcych)

preparaty do zywienia niemowlat w drugim pétroczu zycia - 1

Mleko poczatkowe i nastepne popularnie nazywane s3 takze mieszankami
mlecznymi.
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Co wybrag, jesli nie mozesz karmic piersig?

Produkty zastepujgce mleko kobiece (mleka modyfikowane) wytwarzane sg
zwykle z biatek mleka krowiego i swoim sktadem powinny nie tylko nasladowa¢
pokarm matki, ale takze sprawi¢, aby tempo i jakos¢ rozwoju zywionych nimi
niemowlat byty maksymalnie zblizone do obserwowanych u ich réwiesnikow
karmionych wytacznie piersig. Wierne odtworzenie sktadu pokarmu kobiecego
nie jest jednak mozliwe, chociazby z tego powodu, ze zmienia sie on z miesiaca
na miesiac wraz z dojrzewaniem dziecka.

Sktad mleka poczatkowego uwzglednia szczegdlne potrzeby zywieniowe
niemowlakow w pierwszym potroczu zycia i w catosci zaspokaja zapotrze-
bowanie na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Tego typu preparaty
mozna podawad réwniez w péZniejszym wieku dziecka, czyli po ukoriczeniu
6. miesigca zycia.

Mleko nastepne jest natomiast przeznaczone do zaspokojenia potrzeb zywie-
niowych dzieci w okresie, w ktérym wprowadza sie juz pokarmy uzupetniajace.
Wymagania co do stopnia modyfikacji (upodobnienia do pokarmu kobiecego) sg
dla produktow z tej grupy nieco mniejsze niz w przypadku mleka poczatkowego.

Ktéry preparat jest najlepszy dla dziecka?

Liczne modyfikacje i substancje dodatkowe w skfadzie mleka modyfikowanego
réznych producentdw, a jednoczesnie wszechobecny marketing sprawiaja,
ze mtodzi rodzice moga sie czué naprawde zagubieni w dzungli sklepowych
potek zastawionych nieprzebranymi odmianami preparatéw. W krajach Unii
Europejskiej sktad i wartos¢ odzywcza wszystkich produktdw dla niemowlat
reguluje Dyrektywa Komisji Europejskiej, zatem — obiektywnie rzecz ujmujgc -
trudno méwic o lepszych i gorszych preparatach.

Mozliwe sgjednak pewne ,,ponadprogramowe” modyfikacje — dodawanie przez
producentéw nowych sktadnikdw, ktére maja prowadzi¢ do jak najbardziej



rzetelnego dostosowania produktu w sktadzie i efektach do mleka kobiecego.
Bezpieczeristwo takiej suplementacji musi by¢ udokumentowane w badaniach
przeprowadzonych zgodnie z powszechnie uznawanymi standardami. Czuwaja
nad tym odpowiednie urzedy. Przedmiotem dyskusji nadal pozostaja jednak
korzysci ptynace z takich dodatkowych ulepszen. Trudno na razie potwierdzi¢
zalety wzbogacenia mleka modyfikowanego miedzy innymi w: probiotyki
(dobroczynne bakterie kwasu mlekowego), prebiotyki (niewchtaniajgce sie
i niepodlegajace trawieniu zwigzki cukrowe stanowigce pozywke dla dobro-
czynnej flory jelit), nukleotydy, cholesterol, B-palmitynian, olej palmowy lub
selen. Wiele dyskusji dotyczy wyzszosci zdrowotnych preparatéw zawierajacych
dtugotancuchowe, wielonienasycone kwasy ttuszczowe (w tym kwas doko-
zaheksaenowy - DHA). Zgodnie z dotychczasowymi ustaleniami spozywanie
mleka modyfikowanego zawierajgcego DHA (p. s. 85-86) sprzyja rozwojowi
ostrosci widzenia, cho¢ nie wiadomo, czy daje to niemowleciu istotna przewage
rozwojowa w péZniejszych okresach zycia.

Inng popularng modyfikacja mleka dla niemowlat jest dodatek substancji
zageszczajacej, na przyktad maczki z ziaren chlebowca swietojariskiego, skrobi
ryzowej, ziemniaczanej lub kukurydzianej albo gumy skrobiowej z nasion fasoli.
Substancje te ograniczaja czestosd iflub nasilenie epizoddéw ulewania, czyli
cofania sie pokarmu z zotadka do gardta i buzi dziecka (tzw. regurgitacje).
Nie s3 jednak skuteczne i zalecane — pomimo powszechnego przekonania -
w leczeniu objawdéw cofania sie kwasu Zotagdkowego do przetyku, czyli refluksu.
Wybdr takiego mleka modyfikowanego jest uzasadniony jedynie u niemowlat,
ktére z powodu strat energetycznych na skutek ulewania pokarmu (regur-
gitacji) rosng zbyt wolno (za mata masa ciata). Decyzje o siegnieciu po takie
mleko zawsze podejmuj z lekarzem, ktéry powinien takze sledzi¢ efekt takiego
postepowania.
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WAZNE!

Nie siegaj samodzielnie, bez konsultacji z lekarzem, po mleko

modyfikowane zawierajgce substancje zageszczajqce.

Zasadniczo preparaty te nie sq przeznaczone dla zdrowych,
prawidtowo rozwijajgcych sie niemowlgt, ktdre jedynie ule-
wajg pokarm i nie majg innych istotnych objawow. Samo
ulewanie w tym wieku miesci sie bowiem w szerokich grani-

cach normy.

Zageszczane preparaty mleka modyfikowanego mogg byc
Zrédtem dodatkowych, zbednych kalorii, dlatego gdy siegniesz
po nie bez istotnego uzasadnienia, wbrew wskazaniom, nie
przyniosg Twojemu dziecku zadnych korzysci, a mogg zwiek-
szyc ryzyko rozwoju otyfosci.

W razie uzasadnionej potrzeby mozesz dodawac do mleka same
preparaty lub substancje zageszczajgce, co przy odpowied-
niej — zgodnej z zapotrzebowaniem dziecka - objetosci mleka

modyfikowanego nie stwarza ryzyka nadmiaru kalorii i otytosci.

Jak przygotowac dziecku mleko
modyfikowane?

Mleko modyfikowane zawsze przygotowujzgodnie z zaleceniami producenta.

Instrukcje znajdziesz na opakowaniu.

Whbrew obiegowym opiniom preparaty odzywcze w proszku przeznaczone
dla niemowlat nie s3g sterylne. Sporadycznie zdarza sie ich zanieczyszczenie
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bakteriami chorobotworczymi w procesie ich produkgji lub przygotowania
do spozycia. Opisano przypadki powaznych chordb, a nawet smierci niemow-
Iat karmionych skazonag mieszanka mleczng. Pamietaj o takim ryzyku i scisle
przestrzegaj zalecen dotyczacych przygotowania mleka modyfikowanego

dla niemowlat:

jeslikorzystasz z produktu w proszku, to swieza porcje mieszanki mlecz-
nej przygotowuj bezposrednio przed kazdym karmieniem

jesli Twoj malec nie zjadt wszystkiego z butelki, nie przechowuj tych
resztek na kolejne karmienie — bezpieczniej je wylad

mleko przygotowuj w czystej, umytej butelce, ale nie musisz jej steryli-
zowac lub gotowad przed kazdym karmieniem

nie przechowuj mieszanki mlecznej w termosie lub podgrzewaczu
dobutelek - alternatywa jest przechowanie podgrzanej wody w termosie
i dodanie do niej proszku bezposrednio przed karmieniem.

lle razy karmic?

Niemowle zwykle samo wyznacza optymalne dla siebie pory karmien, wedtug
wiasnego rytmu biologicznego. Jednym z trudniejszych zadan, jakie stojg przed
mtodymi rodzicami, jest jednak wtasciwe odczytanie jego potrzeb.

Czestym btedem popetnianym przez troskliwe mamy jest podawanie dziecku
butelki z mlekiem przy kazdej oznace niezadowolenia lub ptaczu, co sprawia,
ze niemowle jest permanentnie nadmiernie karmione. A to stwarza ryzyko
otytosci w pdzniejszym wieku. U dzieci karmionych mlekiem modyfikowanym
opréznianie zotadka i metabolizm sa wolniejsze niz u ich réwiesnikéw karmio-
nych piersia (pokarmem kobiecym), dlatego pamietaj o zachowaniu co najmniej
3-godzinnych przerw miedzy kolejnymi positkami. W miare rozwoju dziecka,
w kolejnych miesigcach liczba karmieri zmniejsza sie do 5-6 w ciggu catej doby.
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Jak rozpoznad, czy dziecko zjada
wystarczajacg ilos¢ mleka?

O zaspokojeniu gtodu nie musi swiadczyd pusta butelka, zatem nie powinnas
zmuszad niemowlecia do wypicia przygotowanej porcji mleka az po ostatnig
kropelke. Orientacyjna wielkos¢ porcji podana na opakowaniu mleka lub
w schemacie zywienia (p. s. 88) to jedynie wartos¢ srednia dla catej populacji
dzieci w tym wieku, a poszczegdlne dzieci majg rézne potrzeby.

WAZNE!

Jesli Twoje dziecko rosnie i rozwija sie prawidtowo, to nie masz

powodu do zmartwien, nawet jesli wydaje sie, ze zjada za mato.

Najbardziej obiektywnym i wiarygodnym sposobem oceny wzrastania jest
okresowe wazenie oraz pomiar dtugosci/wysokosci dziecka i zaznaczanie
uzyskanych wynikéw na tzw. siatkach centylowych (znajdziesz je w ksigZzeczce
zdrowia dziecka). Punkty, ktére uktadaja sie w stopniowo unoszacg sie linie,
biegnaca konsekwentnie w jednym z kilku kanatéw zaznaczonych liniami
wydrukowanymi na siatce, swiadczg o tym, ze dziecko zjada wystarczajacailosdé
pozywienia. Popros lekarza, aby na kolejnych wizytach kontrolnych zaznaczat
pomiary w ksigzeczce zdrowia dziecka albo réb to sama. Zaréwno zbyt szybkie,
jak i zbyt wolne zwiekszanie masy ciata sprawia, ze krzywa rozwoju bedzie
sie odchyla¢ od pierwotnego kanatu, a gdy przetnie jedna z wydrukowanych
linii (granice kanatu) - konieczna jest konsultacja z lekarzem Twojego dziecka
i przeanalizowanie mozliwych przyczyn.

N
O



Jak oceni¢, czy dziecko dobrze toleruje
mleko modyfikowane?

Mimo ze podstawowy sktad réznych preparatow mleka modyfikowanego jest
podobny, ich tolerancja przez poszczegdlne dzieci w okreslonym wieku moze

.....

sie dobrad ten najbardziej odpowiedni dla malca.

Czestym btedem popetnianym zaréwno przez rodzicéw, jak i lekarzy, jest
zbyt pochopna decyzja o zmianie rodzaju mleka, na przyktad pod wptywem
niewielkiego niepokoju dziecka. Pospolite zaburzenia czynnosciowe ze strony
przewodu pokarmowego - kolka brzuszna, ulewanie pokarmu, zbyt szybkilub
zbyt wolny rytm wyproznieri — ktdre sg dosd czestym utrapieniem rodzicéw
wielu niemowlat, sg zazwyczaj jedynie wyrazem niepokornej fizjologii. Pomijajac
powazne reakcje niepozgdane, zazwyczaj burzliwie przebiegajgce objawy nie-
tolerancji jakiegos sktadnika preparatu, daj szanse malcowina przyzwyczajenie
sie do proponowanego mu pokarmu.
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WAZNE!

Tego nie réb, podczas przygotowywania i podawania mleka

modyfikowanego dziecku.

®  Nie zmieniaj podanej na opakowaniu instrukcji (przepisu)
przygotowania mleka:
nie dosypuj wiecej miarek mleka (ryzykujesz otytoscig
dziecka if/lub nadmiernym obcigzeniem jego nerek)
nie rozpuszczaj mleka w wiekszej niz zalecana przez
producenta objetosci wody ani nie zmniejszaj wskazanej
liczby miarek mleka (ryzykujesz niedozywieniem dziecka).
@  Nie powiekszaj dziurki w smoczku, aby skrécic czas karmienia
(ryzykujesz, ze dziecko sie zachtysnie mlekiem i/lub potknie
zbyt duzo powietrza).
®  Nie karm dziecka na lezgco (ryzykujesz, ze sie zachtysnie mle-
kiem).
@ Nie pozostawiaj malca samego z butelkq (ryzykujesz, ze sie
zachtysnie mlekiem).
®  Nie usypiaj dziecka przy butelce (uczysz je ztych przyzwy-
czajen zywieniowych, a ponadto ryzykujesz, ze bedzie miato
prochnice zebdw).
@  Nie traktuj butelki jako ,,uspokajacza” dziecka!
@  Nie daj w sobie wzbudzi¢ wyrzutow sumienia, jesli musiatas
zrezygnowac z karmienia piersig. To nie oznacza, Ze jestes

gorszg mamgq!

41



W pordwnaniu z masg ciata, zawartosé wody w orga-
nizmie niemowlecia i dorostej osoby istotnie sie rézni.
U niemowlat stanowi ona znacznie wiekszg czes¢, dla-
tego zapotrzebowanie (w przeliczeniu na mase ciata)
jest unich 4-krotnie wieksze niz u dorostych — okoto
700 ml/dobe w pierwszym pdétroczu zycia i okoto
800 ml/dobe w drugim.

W zwiazku z tym niemowleta sa tez bardziej narazone
na odwodnienie, do ktdrego dochodzi u nich znacz-
nie szybciej niz u starszych dzieci i dorostych oséb
w razie niedostatecznejilosci ptyndw przyjmowanych
z pokarmem lub nadmiernej utraty wody (np. w wyniku
wymiotow lub biegunki albo parowania w przebiegu
goraczki lub wysokiej temperatury powietrza).

Czy dopajac niemowle?

Zasadniczo w pierwszym pdtroczu zycia, jesli dziecko jest zdrowe i karmisz
je wytacznie piersia, nie musisz mu podawac zadnych dodatkowych ptynéw.
Jesli przestrzegasz podanych przez nas zaleceni (p. s. 24-25), Twdj pokarm

dostarcza mu wystarczajgco duzo wody.

......

modyfikowanym, podawaj mu do picia wode.
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WAZNE!

©  Jesli chcesz zaspokoic pragnienie swojego dziecka, podawaj
mu do picia czystg wode.

@  Nie dodawaj cukru, nie zastepuj jej sokami!

Jaka wode wybrac?

Zgodnie z zaleceniami polskich ekspertéw - lekarzy pediatréw i dietetykdw —
dotyczacych spozycia wody i innych napojéw przez niemowleta:

optymalna jest woda Zrédlana lub naturalna woda mineralna niskozmi-
neralizowana, niskosodowa, niskosiarczanowa

nie kazda woda butelkowana jest odpowiednia - informacje o jej rodzaju
znajdziesz na etykiecie (w wodzie niskozmineralizowanej catkowite ste-
zenie soli mineralnych jest mniejsze niz 500 mg/l)

do gotowania nie nalezy uzywac wody srednio- i wysokozmineralizowanej,
poniewaz w trakcie tego procesu traci ona czesc sktadnikéw mineralnych,
ktdére wytracajg sie w postaci osadu

wode butelkowana przechowuj w chtodnym, zaciemnionym miejscu
wode przeznaczong do spozycia przez dziecko wykorzystaj ciggu
24 godzin od otworzenia butelki.

WAZNE!

Nie podawaj dziecku do picia lub w positkach wody ze studni
ze wzgledu na duze ryzyko jej zanieczyszczenia azotanami i azoty-

nami z wéd gruntowych.



Dlaczego lepiej pi¢ wode niz inne ptyny?

Przekazywana z pokolenia na pokolenie prawda ludowa gtosi: ,,chcesz by¢
zdrowy, piekny, mtody, nie strori nigdy od wody” albo ,,czysta woda zdrowia
doda”. Jesli juz w 1. roku zycia przyzwyczaisz swoje dziecko do picia wody
zamiast sokéw lub innych napojow z ,,dodatkami”, zrobisz bardzo istotny krok
w profilaktyce otytosci.
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Pokarmy uzupetniajgce

Po kilku pierwszych miesigcach - w tym zwykle burzliwych poczatkowych tygo-
dniach - osiggnetas juz upragniong harmonie w zakresie karmienia, nauczytas
sie odczytywad potrzeby dziecka, juz wiesz, ile pokarmu Twdéj malec zjada pod-
czas jednego positku i jak czesto domaga sie jedzenia, a jesli karmisz mlekiem
modyfikowanym - co lubii toleruje, a czego nie akceptuje. Wéwczas nadchodzi
kolejny wazny etap zwigzany z wprowadzaniem do jadtospisu dziecka dodat-

kowych produktéw, tzw. pokarméw uzupetniajgcych.

Ten etap to dla niejednej mamy czesto nowe zmartwienia i niepewnos¢. Bo choc
niektdre niemowlaki akceptujg nowe smakiiprodukty bez zadnych protestéw,
nie budzac u rodzicéw watpliwosci, czy trafnie wybrali pokarmy uzupetniajace,
to mamy wielu niemowlat musza wykazac sie wrecz nadludzka cierpliwoscia
i przebiegtoscia, aby przekonad swoje pociechy do chochy sprébowania czegos
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nowego. Jezelijestes w tej drugiej grupie, nie martw sie na zapas. To normalne
zachowanie, po prostu musisz na ten etap poswiecic¢ wiecej czasu i energii.
Ale Twdj malec jest tego wart!

Wprowadzanie nowych smakdw

Zdolnosc do akceptacji nowych pokarmdéw zmienia sie z wiekiem, a pierwsze

2 lata zycia s3 kluczowe w rozwoju pézniejszych preferencji pokarmowych.

Wiele upodobari i awersji smakowych rozwija sie naturalnie juz w pierwszych
miesigcach zycia dziecka:

@  preferencja smaku stodkiego pojawia sie juz u noworodka

@  akceptacja smaku stonego ujawnia sie okoto 4. miesigca zycia, a najwiek-
sze upodobanie do smaku stonego dzieci przejawiaja w wieku 6-24 mie-
siecy

@  okoto 4. miesigca zycia rozwija sie preferencja tzw. smaku umami (piaty
smak) — smak rosotowy lub miesny (za jego odczuwanie odpowiedzialne
sg receptory dla kwasu glutaminowego)

@  smaki gorzki i kwasny wywotuja u niemowlat grymas niecheci — przy-
puszcza sie, ze to wynik adaptacji ewolucyjnych, bo takie pokarmy byty
potencjalnie trujgce lub szkodliwe.

Wyposazona w te informacje o ,,fizjologii smakéw” tatwiej zrozumiesz, dla-
czego smaku warzyw, kasz i innych niestodkich produktéw musisz uczy¢
swoje dziecko stopniowo, poprzez wielokrotne proponowanie i prébowanie
nowego pokarmu.

Na poczatku przygody z nowymi pokarmami dziecko zjada tylko niewielkie
ich porcje, ale stopniowo powinnas je zwiekszacd. Najlepszy efekt rozszerzania
jadtospisu uzyskiwano, wprowadzajac co najmniej 3 rézne nowe warzywa



w ciggu dnia. Z uwagi na mozliwe - choc rzadkie - reakcje nadwrazliwosci
wiekszos¢ ekspertow zaleca jednak, aby w danym dniu wprowadzac tylko
jeden nowy pokarm, co utatwi péZniej ocene, czy dziecko go toleruje.

Moze sie zdarzyd, ze Twoje dziecko odrzuci nowy lub wezesniej lubiany produkt,
lub potrawe. Nie zrazaj sie tym! Doswiadczenie uczy, ze cierpliwe, wielokrotne
(nawet 10-15 razy) proponowanie tych samych produktéw powoduje, ze dziecko
stopniowo je akceptuje. Poczatkowo nowe produkty, szczegdlnie jesli nie s
stodkie, sa dla niemowlaka dziwne, nieznane i dopiero po kolejnych prébach
podania maluch oswaja sie z nimi i zaczyna je akceptowac.

WAZNE!

Niemowleta karmione piersig (pokarmem kobiecym) tatwiej
akceptujg pozniej smaki inne niz mleko.

Wczesne doswiadczenia dziecka zwigzane z wprowadzaniem
i przyjimowaniem pokarmoéw wptywajq na jego preferencje
i wybory zywieniowe w kolejnych latach Zycia.
Zaakceptowanie smaku warzyw jest trudniejsze i trwa dtuzej
niz akceptacja smaku owocdéw, ale wielokrotne (10-15 razy)
podawanie réznych warzyw przyspieszy moment, gdy dziecko
z checig je zacznie zjadac.

Ze wzgledu na bardziej,,wymagajgcy” smak i dtuzsze przyzwy-
czajanie sie, warzywa powinny byc pierwszymi pokarmami
uzupetniajgcymi jadtospis niemowlecia.

Dopiero okoto 2 tygodnie po rozpoczeciu podawania warzyw
stopniowo proponuj dziecku owoce, ale caty czas utrzymuj

warzywa w jego jadtospisie.
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Odpowiedzialne karmienie

WAZNE!

©®  Zywienie niemowlgt wymaga whasciwego podziatu rél: rodzica
(opiekuna) i dziecka.

® To rodzic decyduje, kiedy i co zje dziecko.
©®  Natomiast dziecko decyduje, czy i ile zje.

Jednak najwazniejszym zadaniem opiekundw jest nauczenie sie rozpoznawania
objawdw gtodu i sytosci u dziecka. Czesto popetnianym btedem w Zzywieniu nie-
mowlat jest ich przekarmianie. Zmuszanie dziecka do jedzenia znaczaco obniza
umiejetnos¢ samoregulacji, co prowadzi do samych ktopotow.

Jak rozpoznag, czy dziecko ma ochote na positek?

Zdolnos< do rozpoznawania i wiasciwej interpretacji sygnatéw gtodu i sytosci
dziecka oraz adekwatne reagowanie na nie to cechy bardzo waznej umiejet-
nosci rodzicéw nazywanej odpowiedzialnym karmieniem.

®  Zachowania dziecka swiadczace o glodzie to: ptacz, energiczne, niecier-
pliwe ruchy rakindg, otwieranie buzii podazanie gtowa w strone piersi,
butelki lub tyzki.

@®  Usmiechanie sie, gaworzenie i wpatrywanie sie w opiekuna, wskazywanie
palcem na pokarm podczas karmienia swiadcza o zadowoleniu i checi
do kontynuowania jedzenia.

@  Sygnaty Swiadczace o sytosci dziecka to: zasypianie lub grymaszenie
podczas jedzenia, zwolnienie tempa przyjmowania pokarmu, zaprzesta-
nie ssania, wypluwanie lub odmawianie wziecia smoczka butelki do buzi,
odmawianie przyjecia pokarmu z tyzeczki, odpychanie tyzeczki rgczkami,
zaciskanie ust przy zblizaniu tyzeczki.
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Wielkosé porcji

Porcje pokarméw zaproponowane w schemacie zywienia (p. s. 88) maja cha-
rakter orientacyjny, sa usrednione. Nie musisz ich rygorystycznie przestrzegac,
jesli Twoéj malec zjada mniej lub domaga sie wiekszej porcji. Niemowle samo
reguluje, ile zjada, a wielkos¢ porcji moze sie zmieniac z positku na positek.
Wazne, abys regularnie (tzn. raz w miesigcu) sprawdzata, ile dziecko wazy i mie-
rzy — to najlepsze i najbardziej obiektywne wskazniki tego, czy Twoje dziecko
zjada odpowiednia dla niego ilos¢ pokarmu, aby sie rozwijac prawidtowo.
Wiegkszosc z tych pomiaréw wykona pielegniarka lub lekarz w przychodni
podczas wizyt kontrolnych i przed szczepieniami.

Niemowleta karmione piersig czesto szybciej zwiekszaja swojg mase ciata
w pierwszych miesiacach zycia, aby pézniej w okresie wprowadzania pokarmow
uzupetniajgcych zwolni¢ to tempo. Jesli nie zauwazasz innych niepokojacych
objawdw, to nie martw sie tym. Jezeli jednak masz jakiekolwiek watpliwosci,
czy Twdj malec dobrze sie rozwija, porozmawiaj z lekarzem Twojego dziecka.
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WAZNE!

©®  Adekwatne reagowanie na zachowania dziecka swiadczgce
o gtodzie, sytosci i preferencjach smakowych to element

komunikacji rodzicow z niemowleciem.

®  To klucz do prawidtowego karmienia, przyjemnego dla obu

stron.

Kiedy wprowadzac pokarmy
uzupetniajace?

Dzieci karmione piersia

W pierwszych miesigcach zycia karm swojego malucha na zadanie (p. s. 24).

Zazwyczaj to srednio okoto 7 karmien w ciggu doby.

Po ukoriczeniu 17. tygodnia zycia, ale nie pdzniej niz w 26. tygodniu, zacznij
do jego jadtospisu stopniowo wprowadzad pierwsze nowe pokarmy. Nie pet-
nig one jeszcze roli positkéw uzupetniajgcych, a celem tego urozmaicania jest
rozwdj tolerancji na rézne rodzaje pozywienia (p. s. 68). W tym czasie Twdj
pokarm nadal jest podstawg catego jadtospisu dziecka.

W 6.-8. miesigcu zycia niemowle - oprdcz karmienia piersig = powinno juz
otrzymac 2 lub 3 positki uzupetniajace, a w wieku 9.—24. miesiaca 3 lub 4
positki uzupetniajgce i1 lub 2 przekaski (niewielkie porcje pokarmoéw zwykle
samodzielnie spozywane przez dziecko miedzy positkami gtownymi, wygodne
i fatwe do podania, np.: czastka warzywa, czastka owocu, kawatek chleba,
chrupki kukurydziane itp.).

(¥, |
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Niemowleta karmione mlekiem modyfikowanym juz od 5.—-6. miesigca zycia
powinny spozywac w ciggu dnia 4 lub 5 positkdw (w tym positki mleczne) oraz
1lub 2 zdrowe przekaski (p. wyzej), dostosowane do apetytui umiejetnosci dziecka.

Nocne podjadanie — czy wolno?

W pierwszych miesigcach zycia karmisz swoje dziecko takze w nocy. Nie okres-
lono jednak jednoznacznie wieku, do ktérego takie nocne karmienie jest dziecku
potrzebneiw petni akceptowane. Wigkszosc niemowlat wraz z wydtuzaniem
przerw miedzy kolejnymi positkami i zwiekszaniem spozywanych porgji stop-
niowo coraz rzadziej budzi sie w nocy na karmienie.

Jeslijednak Twdj malec ani mysli dac rodzicom spokojnie pospacdi w drugim pétroczu
zycia nadal domaga sie jedzenia noca, daj mu zamiast positku wode do picia. Dos¢
szybko powinien zacza¢ zjadad wiecej w ciggu dnia, aby zaspokoic apetyt na noc.

Konsystencja positkow

W 1. roku zycia dziecko nabywa umiejetnosci gryzienia i zucia pokarmdw
statych. Umiejetnos¢ gryzienia w petni ksztattuje sie jednak nawet do korica
24.miesigca zycia, ale najwieksze zdolnosci do nauczenia sie tych kompetencji
dziecko ma miedzy 6. a 10. miesigcem zycia. Cho¢ w tym wieku pojawiaja sie
dopiero pierwsze zeby mleczne, a wiele dzieci wcale ich jeszcze nie ma, nie
jestto przeszkodag w nauce gryzienia. Nie rezygnuj wiec z ,,zabawy smakami”,
bo malec swietnie sobie poradzi.

Miekkie pokarmy state niemowle rozgniata jezykiem o podniebienie oraz
miedzy dzigstami. Pokarmy trudne do zucia czy pogryzienia dziecko moze
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________________________________________________________|
Tabela 2. Proponowana kolejnos¢ i wiek wprowadzania pokarmoéw
w zaleznosci od ich konsystencji (wg WHO)

Wiek 6-8 miesigcy 9-11 miesiecy 12-23 miesigcy
konsystencja pokar- poczatkowo: gesta  drobno posiekane  produkty z rodzin-
mow kasza, owsianka, lub rozdrobnione nego stotu, posie-
doktadnie rozdrob-  pokarmy oraz kane lub rozdrob-
nione produkty niewielkie kawatki  nione w miare
(gtadkie pure) miekkich produk- potrzeby”
téw podawanych

nastqpnie: rozdr0b~ do raczki
nione produkty

z rodzinnego stotu
(papki/pure z grud-

kami)*

* zdrowe produkty zalecane dzieciom w tym wieku, ale nieprzyprawione tak jak dla pozostatych
domownikdw, czyli bez soli, cukrui ostrych przypraw

poczatkowo odrzucad, dlatego wprowadzaj je stopniowo, ale regularnie juz
od 6.-7. miesigca zycia.

Nie ma jednoznacznych wytycznych, w jakiej kolejnosci powinno sie wprowa-
dzac okreslone konsystencje pokarméw. Etapy sugerowane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) przedstawilismy w tabeli 2.
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Przez pierwsze 6 miesiecy zycia karm swoje dziecko piersig lub mlekiem

modyfikowanym z butell

Pierwsze pokarmy uzupetniajace podawaj dziecku fyzeczka. Nie powinna
by¢ ona zbyt miekka, aby sie nie uginata na jezyku niemowlaka. To wiasnie
twarda tyzeczka warunkuje odpowiedni bodziec do uruchomienia prawi-
dtowej reakcji ruchowej Twojego malucha — niezbednej do efektywnego
zbierania pokarmu z tyzeczki. Ponadto tyzeczka powinna by¢ ptaska,
aby nie prowokowad ,,wycierania” pokarmu o gérng warge podczas jej
wyjmowania z buzi dziecka.

Okoto 6. miesigca zycia dziecka, jesli karmisz je mlekiem modyfikowa-
nym z butelki ze smoczkiem, rozpocznij nauke picia wody (lub innych
napojéw - p. s.56) z otwartego kubka. W drugim pdtroczu zycia mozesz
takze nauczy¢ dziecko picia z kubka przez slomke. Pozwala to na nauke
popijania ptynu tyczkami, zamiast ssania.

Po ukoriczeniu 1. roku zycia stopniowo oduczaj swojego malca jedzenia

z butelki ze smoczkiem.



Zywienie krok po kroku




Herbaty i herbatki (ziotowe, owocowe)

Herbata jest najpowszechniej stosowanym napojem na swiecie. W wielu kra-
jach przyjeto sie podawanie jej do picia nawet niemowletom i matym dzieciom.
Nie nasladujjednak tej praktyki ze wzgledu naryzyko niekorzystnego dziatania
herbaty na organizm matego dziecka spowodowane:

zawartoscia garbnikéw (m.in. polifenoli i taniny), ktére wiaza zelazo
i zmniejszaja jego przyswajanie, co zwieksza ryzyko anemii (niedokrwi-
stosci); wbrew powszechnej opinii dodanie mleka do herbaty nie wptywa
na poprawe wchtaniania zelaza

zwyczajem dodawania cukru do herbaty lub napojéw na jej bazie (cukier
zawieraja takze niektdre gotowe produkty), ktéry jest Zrodtem dodat-
kowej, zbednej energii oraz stwarza ryzyko rozwoju préchnicy zebow.

Soki owocowe

Zgodnie z definicja przyjeta przez instytucje nadzorujgce rynek zywnosci soki
owocowe to produkty, ktdre w 100% stanowia soki z naturalnych owocdw.



Zywienie krok po kroku

Sok czy woda zdrowia doda?

W jadtospisie niemowlat w 1. roku zycia soki owocowe nie powinny stuzyd
zaspokajaniu pragnienia, dlatego nie zastepuj nimi czystej wody. Niestety wielu
rodzicéw popetnia ten btad, przyzwyczajajac swoje pociechy do nadmiernego
spozycia rozciericzonych sokdw.

WAZNE!

®  Nie podawaj sokéw owocowych swojemu dziecku w celu
zaspokojenia pragnienia.
®  Mogq one znaczqco zmniejszyc ilosc zjadanego przez nie Two-

jego pokarmu lub mleka modyfikowanego, ktére sq optymal-
nym Zrodtem niezbednych dla niego sktadnikow pokarmowych.

©  Traktuj soki jak jeden z pokarmow uzupetniajgcych.

Kiedy wprowadzac soki do jadfospisu, ktére z nich wybrac i jak to robic?

@  Pamietaj, ze sok owocowy lub warzywny nie jest niezbedny w zywieniu
niemowlat i pod wzgledem wartosci odzywczej nie jest rownowazny
owocom i warzywom.

@ Jeslikarmisz swoje dziecko piersia, to soki owocowe wprowadzaj do jego
jadtospisu nie wczesniej niz w 7. miesigcu zycia, a jesli karmisz je mlekiem
modyfikowanym - nie wczesniej niz po ukoriczeniu 4.-5. miesigca zycia.

®  Wwieku niemowlecym wybieraj wytgcznie soki 100%, przecierowe, bez
dodatku cukru, pasteryzowane.

@  Nie siegaj po soki z kartonu iflub butelek sporzadzone z koncentratu
oraz napoje owocowe i soki sztucznie aromatyzowane, bo nie s3 zale-
cane do spozycia przez niemowleta i mate dzieci. Majg matg wartosc
odzywecza, a zawierajg duzo niekorzystnych cukrow.
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Sokiwzbogacone w wapn to Zrodto przyswajalnej formy tego mineratu,
ale nie zawieraja one innych sktadnikéw odzywczych.

Soki niepasteryzowane (Swieze, tzw. jednodniowe) produkowane prze-
mystowo moga by¢ zanieczyszczone chorobotwdérczymi bakteriami
(np. Salmonellg), pierwotniakami lub grzybami. Nadaja sie do spozycia
tylko w ciggu 72 godzin od wyprodukowania.

Soki otrzymywane w domu (z sokowiréwki czy wyciskarki do skokéw)
przechowujw loddwce i zuzyj w ciggu kilku godzin od przygotowania.

Niektdre soki owocowe (np. z suszonych sliwek czy gruszek) moga zawie-
ra¢ duzg ilos¢ niekorzystnych cukréw - sorbitolu oraz fruktozy. Nadmiar
tych sktadnikéw hamuje wchtanianie weglowodandw, ktére fermentujg
w jelitach, powodujgc biegunke, bdl i wzdecie brzuszka.

Sok podawaj tyzeczka lub z kubeczka.
Nie dawaj dziecku soku przed snemiw nocy.

Unikaj proponowania soku miedzy positkami, aby nie zmniejszac ilosci
positkéw podstawowych, ktdre zjada dziecko.

Objetos¢ sokdw wypijanych w ciggu dnia przez niemowle nie moze prze-
kraczac¢ 150 ml (soki i owoce wliczaj w jedna, te sama racje pokarmowa,
przy czym preferuj wiekszy udziat swiezych owocdw).

Zamiast sokdw, zachecaj swojego malca do jedzenia owocow. Sok nie
powinien zastepowac wiecej niz 1 z 2 lub 3 porcji swiezych owocdw
zalecanych dziennie do spozycia.

Owoce i warzywa podawaj niemowlakowi w postaci przecieru lub zmik-
sowane, aw drugim potroczu zycia w postaci migkkich kawatkdéw poda-
wanych do reki.

Jesli u Twojego dziecka wystepujg zaburzenia odzywiania (niedozywienie,
nadwaga lub otytos¢), zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego
albo préchnica zebow, to ilos¢ spozywanych w ciggu doby sokdw musi
doktadnie okresli¢ lekarz lub dietetyk.



Zywienie krok po kroku

Syropy owocowe (cukrowe)

Nie dawaj swojemu malcowi do picia wody zaprawionej syropami owoco-
wymi. Takie syropy powstajg poprzez gotowanie soku owocowego z cukrem

spozywczym, dlatego zawierajg duzo cukru i wzglednie mato sktadnikéw
naturalnego owocu.

Kalorie zawarte w napojach przyrzadzonych z syropdw przyczyniaja sie do nad-
miernego zwiekszania masy ciata, a to prosta droga do otytoscii zwiazanych
z nig problemoéw ze zdrowiem. Rodzice czesto nie kontrolujg, ile kalorii przyj-
muja ich dzieci wraz z napojami, co sprawia, ze czesto spozywaja ich znacznie
wiecej niz potrzebuja do zdrowego rozwoju.
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Mieso

Mieso dobrej jakosci staraj sie wprowadzi¢ do jadtospisu swojej pociechy
najwczesniej jak to mozliwe, ale zgodnie z naszymi zaleceniami (p. s. 88-89).
Jest ono wartosciowym Zrédtem wielu sktadnikéw korzystnych dla zdrowia
i rozwoju dziecka:

7elaza, istotnego budulca krwinek czerwonych (erytrocytéw), ktérego
prawidtowe zapasy zapobiegajg anemii (niedokrwistosci); jest rowniez
sktadnikiem waznych enzymow, dzieki ktorym dziecko lepiej sie rozwija
(p.s. 84)

owart ‘0 biatka, ktdrego potrzebuje dynamicznie rosnacy

niemowlak
ityny, zwigzku niezbednego do sprawnego funkcjonowania ,,elek-

trowni” kazdej komdrki - mitochondriéw

cynku, ktéry miedzy innymi wspomaga odpornosé

kwa . nowego, jednego z istotnych zdrowych kwaséw ttuszczo-
wych niezbednych do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania mézgu,
wzroku, serca i uktadu odpornosci (p. s. 85)

niny B, ktéra wspomaga produkcje krwinek czerwonych (erytro-
cytow) i funkcjonowanie nerwdw.



Zywienie krok po kroku

Dlaczego mieso jest konieczne juz okoto 6. miesigca zycia dziecka?

Mieso to bogate Zrédto tatwo przyswajalnego zelaza. Zelazo jest niezbedne
do zachowania prawidtowego rozwoju i wzrastania dziecka, dlatego musisz
dbac o jego wystarczajgca ilos¢ w jadtospisie malucha zanim wyczerpig sie
zapasy, ktére zgromadzit tuz przed narodzinami. U wiekszosci niemowlakéw
dochodzi do tego okoto 6. miesiaca zycia, a sam Twdj pokarm moze juz nie
wystarczy¢é w tym okresie zwiekszonego zapotrzebowania dziecka na niektére
wazne sktadniki odzywcze (m.in. zelaza).

Jakie mieso wybra¢?

Niemowletom i matym dzieciom mozna
podawad mieso z indyka, kurczaka, gesi,
kaczki, wotowine, jagniecine oraz mieso
z krdlika. Na razie nauka nie rozstrzygneta
dylematu, czy ktdrys z tych gatunkdw mies
jest korzystniejszy dla dzieci, a jesli tak, to
ktory, oraz czy kolejnos¢ ich wprowadzania

do jadtospisu ma znacznie zdrowotne.
Wybierajac mieso dla Twojego dziecka, zwracaj uwage na:

@  date produkdji i paczkowania

@  jego wyglad - czy wyglada na swieze, czy na powierzchni nie widaé
przesuszenia lub sluzu

@  czy nie zawiera duzo widocznego ttuszczu (nalezy go usunad przed
obrébka termiczng)

@  zapach - nie kupuj, jesli jest stechty lub chemiczny
®  szczelnos¢ opakowania.
Mozesz tez sprawdzi¢ znaki jakosci i certyfikaty potwierdzajgce Zrédto jego

pochodzenia.
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WAZNE!

Nie kupuj miesa nieznanego pochodzenia lub jesli nie masz pewnosci,

ze zbadat je weterynarz.

Nie musisz skonczyd fakultetu dietetyki, zeby przygotowac positek miesny dla
swojego malca (przepisy na positki miesne na kolejne miesigce - p. s. 116-155).
Warto jednak pamietac o kilku podstawowych zasadach:

zacznij od porcji okoto 10 g gotowanego miesa dziennie, dodajac ja
do przecieru jarzynowego; porcje zwiekszaj stopniowo az dojdziesz
do 20 g pod koniec 1. roku zycia

mieso i inne sktadniki potrawy (np. warzywa) gotuj razem, bo tak nie-
wielkiej ilosci miesa (10-20 g) nie musisz przyrzadzac osobno i odlewacd
wywaru, cho¢ niektdre starsze poradniki tak zalecaty

do krojenia i przygotowywania miesa uzywaj osobnej deski, co zmniejszy
ryzyko zanieczyszczenia innych produktéw spozywezych i zatrucia pokar-
mowego - zdarza sie, Ze surowe mieso jest skazone szkodliwymibakteriami
(np. Salmonellg), ktére zabijesz podczas gotowania lub pieczenia potrawy,
jednak bakterie pozostang na desce ijesli pokroisz na niej owoce i warzywa
podawane na surowo (np. tarte jabtko z marchewka), mozesz zarazi¢ dziecko

przed obrdbka termiczna (np. gotowaniem, duszeniem, pieczeniem)
usurl widoczny ttuszcz, a z drobiu dodatkowo zdejmij skére

ttuszcz pozostaty po obrébce termicznej miesa nie nadaje sie do spozycia

przez dziecko

podczas obrébki termicznej temperatura wewnatrz miesa powinna
wynosi¢ co najmniej 70-75°C

mieso przechowujw lodéwce w temperaturze 4°C lub zamrozone do tem-
peratury -18°C.



Zywienie krok po kroku

WAZNE!

®  Nie podawaj swojemu malcowi miesa przetworzonego
w postaci: surowych wedlin, mielonek, kietbas, salamii paré-
wek oraz gotowego miesa mielonego.

®  Produkty te zawierajg zazwyczaj duzo ttuszczu i soli oraz sq
konserwowane dodatkiem azotandw i azotynow, ktdre — chod
hamujg rozwdj niektorych szkodliwych bakterii - to w nad-

miarze mogg miec¢ negatywny wptyw na zdrowie dziecka.

Ryby
Ryby to bogate Zrddto:

@®  wartosciowego biafka

@®  bardzo zdrowych ttuszczéw, tzw. nie-
zbednych wielonienasyconych kwa-
séw ttuszczowych, w tym DHA, ktéry
jako sktadnik btony komdrkowej

odgrywa szczegdlnie wazna role w rozwoju mézgu, nerwéw oraz wzroku
(wchodzi m.in. w sktad komdrek siatkdwki), a takze uktadu odpornosci.

Dlatego warto stawiac na rybe!

Uczulenie na ryby jest rzadkoscig, a wbrew obiegowej opinii i dawnym przeko-
naniom nawet regularne spozywanie ryb (kilka razy w miesigcu) w 1. roku zycia
nie zwieksza ryzyka wystapienia tej alergii u Twojego dziecka.
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W Polsce jedzenie ryb nie jest zbyt popularne, a nieliczne analizy dowodza,

Ze wcigz spozywamy je w niewystarczajacej ilosci.

Podawaj swojemu dziecku przede wszystkim ttuste ryby morskie (preferuj te
wolno zyjace), takie jak:

sledz

fosos

szprot (sardynka)
halibut.

Niechec do spozywania ryb i tzw. owocow morza w Polsce moze wynikac
z obawy przed ich zanieczyszczeniami. Substancje toksyczne (metylowe
pochodne rteci, kadm, arszenik, polichlorowane bifenole, polibromowane
dibenzoetery, dioksyny), ktére dostaja sie do wdd srédlagdowych i morskich,
moga sie gromadzi¢ w organizmach ryb, osiggajac stezenie niebezpieczne dla
zdrowia cztowieka. Dopuszczalny poziom zanieczyszczeniaryb rtecig reguluje
Rozporzadzenie Komisji Europejskiej. Ryby, w ktdérych stwierdzono niedozwo-
lone stezenie rteci, nie sg dopuszczane do sprzedazy.

Bardzo wazne jest, abys nie podawata niemowleciu niektorych morskich ryb
drapieznych (p. nizej), ktdre, zywiac sie innymi gatunkami, mogg kumulowac
w swoim organizmie znacznie wiecej metylowych pochodnych rteci niz pozo-
state gatunki.



Zywienie krok po kroku

WAZNE!

Ze wzgledu na wieksze ryzyko zanieczyszczenia potencjalnie szko-

dliwymi zwigzkami, nie podawaj swojemu dziecku miesa:

®  makreli krélewskiej i niektérych odmian turiczyka (opastun,
turiczyk biaty lub btekitnoptetwy)

©®  miecznika, reking, ptytecznika, barakudy, ryby maslanej, mar-
lina, gardtosza atlantyckiego i okonia morskiego.

Tajniki kuchni: jak przygotowac rybe?

Ryby podawaj dziecku w matych porcjach, poczatkowo nie czesciej niz raz
w tygodniu. Obserwuj, jak reaguje poich zjedzeniu. W przypadku niedostatecz-
nego spozyciaryb, ktdre nie wystarcza, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie dziecka
na DHA, warto rozwazyc dodatkowg suplementacje tego kwasu (p. s. 85).

Ryby nalez3 do grupy produktdéw o krétkiejtrwatoscii psuja sie bardzo szybko,
dlatego przed przygotowaniem ich do spozycia pamietaj o kilku podstawowych
zasadach:

@  do krojenia, filetowania i przygotowywania ryby uzywaj osobnej deski,
co zmniejszy ryzyko zanieczyszczenia innych produktéw spozywczych
i zatrucia pokarmowego

@  podczas obrébkitermicznejtemperatura wewnatrz ryby powinna wyno-
si¢ co najmniej 63°C

@  thuszcz pozostaty po obrdbce termicznej ryb nie nadaje sie do spozycia
przez dziecko

®  rybyrozmrazajw lodéwce (np. przez noc)izuzyjw krétkim czasie (ok. 12 h)

@  nie zamrazaj ponownie raz rozmrozonej ryby

Ch
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ryby surowe lub gotowane przechowuj w temperaturze 4°C lub zamro-
zone do temperatury -18°C

mrozenie surowej ryby co najmniej przez 7 dni w temperaturze co najmniej
-20°C lub obrébka termiczna w wysokiej temperaturze zabija pasozyty,
ktére moga wystepowad w miesie ryb.

WAZNE!

Podawaj swojemu dziecku ryby poddane obrébce termiczne;:
gotowane, gotowane na parze, pieczone, duszone, smazone

bezttuszczowo.

Nie podawaj ryb surowych i wedzonych na zimno, bo to niesie
ryzyko groznych dla dziecka choréb bakteryjnych (np. liste-
riozy).

Nie podawaj matemu dziecku ryb marynowanych w occie
oraz wedzonych, gdyz zawierajq duze stezenie soli oraz szko-
dliwe dla tak mtodego organizmu weglowodory aromatyczne
i aminy heterocykliczne, ktére powstajg w czasie wedzenia.

Nie przyrzqgdzaj swojemu dziecku ryb smazonych na ttuszczu
(sauté lub w panierce) i nie proponuj mu gotowych produktéw
wysokoprzetworzonych (np. paluszkéw rybnych) ze wzgledu
na duzqg zawartosc ttuszczu, co moze sprzyjac rozwojowi

nadwagi i otytosci.



Zywienie krok po kroku




Produkty o wtasciwosciach alergizujgcych

Mamy petng swiadomos¢, ze najwieksze kontrowersje i rozbieznosci dotycza
tego, kiedy i jak wprowadzac do jadtospisu dziecka pokarmy o potencjalnie
uczulajacych wiasciwosciach. W krajach Europy i innych paristwach rozwinietych
najczesciej sa to:

mleko krowie

jajo kurze

pszenica i soja

orzeszki ziemne i inne orzechy

ryby i tzw. owoce morza.

Nie ma w tym wzgledzie zgody nawet wsréd samych lekarzy, a co dopiero
mdwic o rodzicach zdezorientowanych nadmiarem sprzecznych informacji.
Mowiac szczerze, nie dysponujemy dowodami, ktore bezsprzecznie potwier-
dzityby, jaki wiek dziecka jest najlepszy na wprowadzanie tych pokarmow, aby
zmniejszy¢ ryzyko reakcji alergicznych. Aktualnie przewaza jednak poglad, ze
unikanie lub opéZnianie wprowadzania pokarméw potencjalnie alergizujgcych
nie jest uzasadnione naukowo. Mozesz je zatem wprowadza¢ do jadtospisu
Twojego dziecka w tym samym czasie, co inne pokarmy uzupetniajace.



Zywienie krok po kroku

WAZNE!

©  Nierezygnujlub nie opdZniaj wprowadzania pokarméw potencjal-
nie alergizujgcych do jadtospisu swojego dziecka, nawet jesli Ty lub
jego tataalbo starsze rodzerstwo chorujecie na chorobe alergiczng
(np. astme, alergiczny niezyt nosa lub atopowe zapalenie skdry).

@  Pokarmy potencjalnie alergizujgce najlepiej podawaj dziecku
po raz pierwszy w domu (a nie na wyjezdzie, w restauracji czy
w zobku), gdzie spokojnie sprawdzisz, jak je akceptuje i toleruje.

Gluten

Gluten to mieszanina biatek roslinnych wystepujaca w ziar-
nach niektdrych zbdz (np. pszenicy, zyta, jeczmienia), a tym
samym w wielu podstawowych produktach spozywczych
z nich pochodzacych (np. pieczywie, makaronach, kaszach
itp.). Niektdre dzieci nie tolerujg glutenu, co przebiega jako
alergia na gluten (zwykle przemija wraz z wiekiem dziecka) lub

choroba trzewna, czyli celiakia (trwata nietolerancja glutenu).

Optymalny wiek i sposéb wprowadzania glutenu do jadtospisu dziecka nadal
budzi kontrowersje. Do niedawna zalecano, aby unikac zaréwno zbyt wcze-
snego (przed 4. mz.), jak i péZnego (w 7. mz. lub péZniej) podawania glutenu
niemowletom. Wydawato sie, ze takie postepowanie zmniejsza ryzyko nietole-
rancji lub alergii na te biatka. Dopiero w drugiej potowie 2014 roku naukowcom
udato sie wyjasni¢, ze takie czynniki jak wiek dziecka, w ktérym zaczyna ono
zjada¢ produkty zawierajace gluten, fakt, czy byto w tym okresie karmione
piersig oraz dtugosc karmienia piersig nie wptywajg ostatecznie na ryzyko

zachorowania na celiakie. Decydowata jedynie predyspozycja genetyczna.

Jak w takim razie wprowadzad pokarmy zawierajgce gluten do jadtospisu
dziecka? Podobnie jak inne pokarmy uzupetniajace.



Mleko krowie

Nie podawaj swojemu dziecku mleka krowiego jako

gléwnego positku lub napoju przed ukoriczeniem
12. miesigca Zycia. Nawet po ukoriczeniu przez nie
1. roku zycia spozycie mleka krowiego nie powinno
przekraczac 500 ml na dobe. Jadtospis, w ktérym
podstawa positkdw jest niemodyfikowane mleko
krowie, nie jest dostosowany do potrzeb i mozli-
wosci niemowlaka, gdyz mleko krowie:

@  zawiera mate stezenie zelaza i dodatkowo
utrudnia jego wchtanianie (opéZnienie jego .
wprowadzenia do jadtospisu chroni wiec przed ————
anemia)

@  podane zbyt wczesnie i/lub w nadmiernejilosci moze spowodowac stan
zapalny jelit i niewidoczne krwawienie z przewodu pokarmowego (co
takze sprzyja rozwojowi anemii)

@  zawiera zbyt duzo biatka i soli mineralnych, co nadmiernie obcigza nerki
i moze zaburzad caty metabolizm niemowlecia

@  podane zbyt wczesnie sprzyja rozwojowi alergii na mleko.

Mleko kozie lub owcze

Btednie rozumianaidea zdrowej, ekologicznej zywnosci sprawia, Ze popularna
alternatywa dla mleka krowiego w jadtospisie niemowlaka staje sie mleko
kozie lub owcze. Chetnie siegajg po nie mtodzi rodzice, nieswiadomi zagrozen
zwigzanych z taka dietg u niemowlaka. Mleko tego rodzaju cechuje sie bowiem
bardzo - niekiedy az niebezpiecznie - duzym stezeniem soli mineralnych, ktére
obciazaja nerki. Zawiera takze za mato kwasu foliowego i witamin (zwtaszcza
witaminy B, ), co sprzyja rozwojowi anemii.



Zywienie krok po kroku

WAZNE!

Zdecydowanie nie podawaj mleka koziego lub owczego swojemu

niemowlakowi.

Zdarzassie, ze niektdrzy rodzice podaja mleko kozie lub owcze starszym dzieciom.
Nie zalecamy jednak takiego postepowania, poniewaz zwieksza ono ryzyko anemii.

Mleko typu junior

Nie podawaj swojemu dziecku przed jego pierwszymi urodzinami mleka typu
junior. Takie preparaty nie nadajg sie jeszcze dla niemowlakéw —ich producenci
zalecaja je dopiero dzieciom pomiedzy 1. a 3. rokiem zycia. Nie s3 one jednak
niezbedne do prawidtowego zywienia dzieci w tej grupie wiekowej i nie maja
istotnej przewagi nad innymi produktami spozywczymi spetniajgcymi pod-
stawowe wymagania zywieniowe matych dzieci (takimi jak inne preparaty
mleka modyfikowanego, mleko krowie i jego przetwory). Mozna je jednak
podawacd - podobnie jak inne wzbogacane produkty spozywcze — w celu
zwiekszenia spozycia wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych (np. DHA),
zelaza, witaminy Dijodu dzieciom, ktérych stan odzywienia tymi sktadnikami
jest niewystarczajgcy lub wystepuje ryzyko ich niedoboru.

Sery

Sery to produkty spozywcze otrzymywane z mleka
poprzez wydzielanie z niego biatek i ttuszczu. Stano-
wig szeroka grupe, ktérg mozna podzieli¢ na kilka

kategorii, w zaleznosci od przyjetych kryteridow:

@  rodzaju mleka uzytego do produkcji — krowie, owcze, kozie, mieszane

@  rodzaju skrzepu mleka - podpuszczkowe, kwasowe, kwasowo-pod-
puszczkowe
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zawartosci ttuszczu - smietankowe, ttuste, péttiuste, chude
zawartosci wody - twarde, péttwarde, miekkie

sposobu dojrzewania - dojrzewajace z udziatem bakterii lub plesni, nie-

dojrzewajgce/swieze, w zalewie solankowej.

Sery s3 bardzo dobrym Zrédtem biatka, a wiekszosé z nich — z wyjatkiem
chyba najpopularniejszego twarogu biatego - takze istotnym Zrédtem wap-
nia. Metoda wytwarzania twarogu sprawia, ze wiekszos¢ wapnia pozostaje
w serwatce, ktéra nie wchodzi w sktad koricowego produktu. Sery zawieraja
ponadto fosfor, cynk, a takze witaminy A, B, iB .

Ktory ser wybraé?

We wskazanym przez nas okresie wprowadzania pokarmdw uzupetniajacych
do jadtospisu niemowlecia (p. s. 88-89) mozesz siegac takze po rézne rodzaje
seréw otrzymywanych z mleka krowiego, koziego i owczego. Nie s3 one
podstawa zywienia, a jedynie uzupetniaja i urozmaicaja positki dziecka. Nie
przeczy to informacjom napisanym na poprzednich stronach o mleku krowim,
kozim czy owczym.

Wybierajac ser pamietaj jednak, ze:

zalecamy sery podpuszczkowe o fagodnym smaku i matej zawartoscisoli

sery podpuszczkowe powinnas podac dziecku w odpowiedniej postaci,
tak aby wykluczy¢ ryzyko zadtawienia (np. kawatki sera pokrojone
w stupki lub ser typu parmezan starty na tarce, jako dodatek do warzyw
lub makaronu)

nie ma przeciwwskazar, abys od czasu do czasu zaproponowata malcowi
ser typu mozarella, ricotta czy feta, jesli masz na to ochote

podajac serki ziarniste (np. serek wiejski), uwazaj na ryzyko zakrztuszenia
sie ziarnami serka; jesli Twdéj malec nie toleruje takiej konsystencji, roz-
drobnij ser widelcem lub zaproponuj mu go ponownie za kilka tygodni



Zywienie krok po kroku

Jaja

mozesz podawac sery twarogowe — najlepiej petnottuste — w postaci
twarogu, past twarogowych (otrzymanych np. poprzez taczenie z jogur-
tem naturalnym, ryba, warzywamii ziotami lub z owocami) oraz serkéw
homogenizowanych lub kanapkowych o smaku naturalnym (bez dodatku
solii cukru)

nie zalecamy niemowletom seréw otrzymywanych z niepasteryzowa-
nego mleka, na przyktad seréw plesniowych z porostem plesni (np. brie,
camembert) czy przerostem plesni (np. roquefort, gorgonzola) ze wzgledu
na ryzyko zakazenia szkodliwymi bakteriami (np. Listeria)

sery topione sg nieodpowiednie dla matych dzieci, bo zawieraja za duzo
fosforu, ktdrego nadmiar zaburza wchtanianie wapnia i rozwdj kosci (a poza
tym w serach topionych jest duzo niezdrowych ttuszczéw i mato biatka).

Jajo - szczegdlnie z6ttko jaja kurzego - jest bardzo wartosciowym Zrédfem
thuszczu, kalorii, witamin z grupy B oraz Zelaza. Siegaj po nie bez obawy
w tym samym czasie, co po inne pokarmy uzupetniajace, ktére wprowadzasz

do jadtospisu swojego dziecka.




Aktualnie nie ma dowodow uzasadniajacych opdZnianie tej decyzji lub rezy-
gnowanie z jaj w jadtospisie niemowlecia i matego dziecka, takze w przypadku
rodzinnego obcigzenia choroba alergiczna. Dawniej sugerowano, aby nie-
mowlakowi w pierwszej kolejnosci podawac z6ttko, a dopiero w pézniejszym

wieku — biatko jaja. Aktualne zalecenia nie sg juz tak rygorystyczne.

WAZNE!

Nie podawaj swojemu dziecku surowych jaj w zadnej postaci, bo

ryzykujesz zakazeniem Salmonellg!

Ttuszcze - masto, oleje roslinne, margaryna

Uzywaj wartosciowych ttuszczéw spozywczych jako dodatku do pokarmow
i positkéw uzupetniajacych (np. do zupy jarzynowej), ktére przygotowujesz
swojemu dziecku az do 3. roku zycia. Siegnij po masto, oleje roslinne (np. oliwe
z oliwek, olej rzepakowy) lub margaryny miekkie z matg zawartoscia tzw. thusz-

czéw trans (tzn. mniej niz 1%).




Zywienie krok po kroku

WAZNE!

© Jesli wybierasz margaryne miekkg, sprawd?Z doktadnie jej
sktad na opakowaniu.

®  Unikaj produktéw, ktére zawierajq wiecej niz 1% tzw. thuszczow
trans (nazywanych takze ttuszczami utwardzonymi, ttuszczami
roslinnymi utwardzonymi, utwardzonym olejem palmowym).

Miéd

Midd - bursztynowe lekarstwo z ula - w prawdach przekazywanych od pokoler:
leczy, chroni, wzmacnia.... Jednym stowem - panaceum. Bywa jednak skazony
bakteriami, ktdre wytwarzaja trujaca botuline wywotujaca grozna chorobe -
botulizm niemowlat. Z tego powodu przed pierwszymi urodzinami Twojego

malca raczej nie podawaj mu miodu, chyba ze siegasz po produkt spozywczy,
ktdry w trakcie obrébki produkcyjnej poddano dziataniu wysokiego ci$nienia

i wysokiej temperatury. Tylko te metody przemystowe niszczg szkodliwe

bakterie w miodzie. Natomiast dzieci >1. roku zycia moga juz bezpiecznie

spozywac miéd.
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Wielu rodzicéw, przygotowujac positki dla swoich dzieci, stara sie, aby byty
smaczne, czyli wedtug nich dobrze przyprawione. Odbicér smaku jest jednak
bardzo |ndyW|dua!ny, nie bez znaczenia sq tez dotychczasowe dOSWIadczenla
kulinarne. To co jest apetyczne dla dorostych, nie zawsze jest dobre dla naszych

naluchow as’rynne pomedzeme Melch1ora Wankowmza »cukier krzepl ;est
prawdq tylko w literaturze piekne;j.

,,Neutralny”” znaczy ,,wyborny”

Czestym btedem popetnianym przez opiekundw jest dosalanie lub dostadzanie
produktéw i dan (takze tych gotowych ze stoiczkéw), bo po ich sprébowaniu
natychmiast kwalifikuja je do strefy produktéow niedoprawionych i niezjadli-
wych. Zapominaja, ze ich sktad i smak jest optymalnie dobrany do potrzeb
i upodobari matego cztowieka.

Powszechne jest tez przekonanie, ze zawsze najlepsze s3 produkty domowe.
Niestety wiele z tych smakotykéw zawiera zbyt duzo cukru, jak chocby domowe
kompoty. Zanim zaoferujesz swojemu dziecku taka potrawe, zastandw sie,
czy nie zawiera niezdrowych sktadnikéw lub dodatkdéw.



Zywienie krok po kroku

Niektére osoby lubig popijac stodka herbate i to przyzwyczajenie przenosza
na niemowleta juz od pierwszych dniich zycia (p. s. 56). Nawet niektdre gotowe
herbatki przeznaczone dla niemowlat sg niestety stodzone cukrem i zasadniczo

nie powinny sie znalez¢ w jadtospisie dziecka.

Bez soli, bez cukru — prawdziwy smak zycia

Polscy eksperci i Swiatowa Organizacja Zdrowia sg zgodni: w jadfospisie nie-
mowlat nalezy unikac soli kuchennej oraz cukru.
WAZNE!
@  Niemowleta zupetnie inaczej odczuwajg smaki niz starsze
dzieci i dorosli.
@  Poczgtkowo znacznie chetniej akceptujg potrawy o smaku
naturalnym (neutralne) niz te przyprawione.
®  Wh1. roku zycia maksymalnie ogranicz ilos¢ cukru i soli w potra-
wach swojego dziecka. Najlepiej wcale z nich nie korzystaj!
W wielu krajach Europy lekarze i dietetycy zalecaja unikanie soli podczas

przygotowywania pokarméw uzupetniajgcych lub positkéw domowych takze

w pdzniejszych latach zycia dziecka.

Za stono

@ U niemowlat spozywajacych duzo soli wzrasta cisnienie tetnicze krwi,
co prawdopodobnie zwieksza ryzyko nadcisnienia w péZniejszym wieku.

@  Dodawanie soli do potraw ksztattuje niezdrowe nawyki zywieniowe.

@  Nie podawaj swojemu dziecku bardzo stonych pokarmadw, takich jak pikle,

solone mieso, kostki rosotowe (bulionowe), zupy w proszku.



Nadmiar cukru sprzyja préchnicy zebdéw i otytosci.
Stodkie pokarmy lub dodawanie cukru do potraw ksztattujg niezdrowe

preferencje zywieniowe.

Nie dodawaj cukru lub syropéw owocowych na bazie cukru do potraw
(takze do wody), ktdre podajesz swojemu dziecku.

WAZNE!

Podawanie dziecku niestodzonych i niesolonych pokarmdéw
uzupetniajgcych to nie tylko dorazne korzysci zdrowotne, ale
takze ksztattowanie wtasciwych przyzwyczajen i preferencji
zywieniowych w pozniejszym zyciu.

Takie postepowanie korzystnie wptywa na zdrowie rowniez

w wieku dorostym.



Zywienie krok po kroku
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Nawet dobrze zbilansowany jadtospis

niemowlecia nie zawsze zaspokaja

zapotrzebowanie na wszystkie sktad-

niki odzywcze niezbedne do prawidto-

wego funkcjonowania i rozwoju dziecka.

»Dodatki” do jadtospisu, stanowiace

jego uzupetnienie, nazywamy suplementami. W tej grupie znajduja sie pier-
wiastki (tzw. mikroelementy), niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(zdrowe ttuszcze) i witaminy.

W 1. roku zycia dziecka do prawidtowego rozwoju i utrzymania zdrowia
konieczne jest dodatkowe podawanie witaminy D i K.

Witamina D

Witamina D - nazywana tez witaming ,,stoneczna”, bo powstaje w skérze pod
wptywem promieni stonecznych — odgrywa kluczowa role w metabolizmie
wapnia i fosforu, dlatego jest niezbedna miedzy innymi do prawidtowego
rozwoju kosci. Przypuszcza sie, ze moze ona dawac rowniez wiele innych
ogdlnoustrojowych korzysci zdrowotnych (np. wzmacnianie odpornosci,
ochrona przed chorobami serca, cukrzycg), ale tych efektow jeszcze nie
potwierdzono.



Zywienie krok po kroku

Wsrad dzieci europejskich niedobor witaminy D wystepuje dosc czesto. Szcze-
gélnie zagrozone sa dzieci:

karmione piersia, ktdre nie otrzymujg dodatkowo zalecanej profilaktycz-
nej dawki tej witaminy

o ciemnej karnacji skéry (z powodu mniejszej produkcja witaminy D
w skdrze pod wptywem promieni stonecznych)

poddane niewystarczajgcej ekspozycji na storice (np. nadmierne stosowa-
nie kremdéw ochronnych z filtrem, dtugotrwate przebywanie w zamknie-
tych pomieszczeniach, uzywanie odziezy zakrywajacej wiekszos< ciata,
okres zimowy w naszej strefie geograficznej)

otyte.

lle witaminy D podawac niemowleciu profilaktycznie?

Zgodnie z zaleceniami polskich specjalistow witamine D podawaj swojemu

dziecku juz od pierwszych dni jego Zycia, niezaleznie od tego, jak je karmisz

(pokarmem kobiecym czy mlekiem modyfikowanym). Codziennie podaj dawke:

400 jednostek miedzynarodowych (j.m.) w pierwszych 6 miesigcach
zycia dziecka (jedna kropla odpowiedniego preparatu lub kapsutka
do wyciskania)

400-600 [.m. pomiedzy 6. a 12. miesigcem zycia, w zaleznosci od ilosci
witaminy spozywanej przez dziecko w postaci mleka modyfikowanego
wzbogaconego witaming D (ale nie mniej niz 400 j.m. - podaj w postaci
kropli lub kapsutki do wyciskania).

Po pierwszych urodzinach dziecka w okresie od wrzesnia do kwietnia (lub

przez caty rok, jesli nastonecznienie w lecie jest niewystarczajgce) podawaj

mu natomiast 600-1000 j.m. witaminy D na dobe, w zaleznosci od jego masy

ciata. Skonsultuj sie w tej sprawie z lekarzem Twojego dziecka.

Q
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Witamina K

Witamina K jest niezbedna, aby utrzymywac prawidtowe krzepniecie krwi.
Gdy jej brakuje, zwtaszcza u noworodkdw i niemowlat w pierwszym kwartale
zycia, moga sie pojawic grozne dla zdrowia i Zycia dziecka krwotoki (tzw. cho-
roba krwotoczna noworodka).

Kazdy noworodek otrzymuje w szpitalu jednorazowo, bezposrednio po urodze-
niu, odpowiednia dawke witaminy K doustnie lub w postaci zastrzyku. O tym
decyduje lekarz. Cho¢ zapewnia to dziecku bezpieczny start, nie wystarcza
na caty pierwszy kwartat zycia i konieczne jest zapewnienie dodatkowego
Zrédta tej witaminy w pokarmach.

Pokarm kobiecy zawiera zbyt mata ilos¢ witaminy K w stosunku do zapotrze-
bowania dziecka.

WAZNE!

Jesli karmisz swojego malca piersig, to podawaj mu regular-
nie, codziennie, preparat witaminy K
(w postaci kropli lub kapsutek do wyciskania) od ukonczenra

1. tygodnia zycia do ukonczenia 3. miesigca zycia.

Jesli Twoje dziecko ma przewlektg biegunke, przedtuzajgcg sie
Z6ttaczke lub uszkodzong wgtrobe, dawke musisz podwoic.
W takiej sytuacji skonsultuj sie najpierw z lekarzem.

Preparaty mleka modyfikowanego dla niemowlat sa wzbogacane w wita-
mine Kizawierajg dawke 3-9 pug w100 ml. Jesli Twoje dziecko codziennie zjada
odpowiednig ilosc takiego mleka, zaspokaja swoje potrzeby na witamine K
i nie musisz juz mu jej podawac dodatkowo.



Zywienie krok po kroku

Inne witaminy

Powszechne przekonanie o zyciodajnej
roli witamin sprawia, ze rodzice chet-
nie poszukujg preparatéw wielowitami-
nowych, wierzac, ze zagwarantujg one
najwyzsza jakos¢ zycia ich pociechom.
Nie zapominaj jednak o podstawowej
zasadzie zycia: wszystko, byle z umiarem!
Nadmiar, podobnie jak i niedobdr, zwy-
czajnie szkodzi. Ta sama zasada dotyczy
podawania witamin.

Ojciec medycyny — Hipokrates — mawiat:
yniech pozywienie bedzie Twoim lekar-
stwem, a lekarstwo pozywieniem”. Przede
wszystkim zadbaj o dobrze zbilansowany,
wartosciowy i smaczny jadtospis Twojego
dziecka, a nie bedziesz musiata rozmyslac

nad ryzykiem niedoboru witamin.

WAZNE!

®  Pamietaj, ze kazda eliminacja sktadnikéw pokarmowych
z jadtospisu, czesto u dzieci stosowana ,,na wszelki wypa-
dek”, zwieksza ryzyko niedoboru kalorii i waznych sktadnikow

odzywczych, a takze mikroelementdw i witamin.

@ Ztegopowodu kazdq diete eliminacyjng, ktorqg rozwazasz dla
siebie podczas karmienia piersiq lub dla Twojego dziecka, musi

zaplanowac i nadzorowac doswiadczony specjalista.

o
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Zelazo

Zelazo jest jednym z najlepiej poznanych mikroelementéw. Wystepuje pra-
wie we wszystkich komérkach cztowieka, jest niezbedne do prawidtowego
rozwoju i funkcjonowania organizmu, w tym do produkcji krwinek czerwo-

nych (erytrocytéw), harmonijnego dziatania uktadu nerwowego i proceséw
odpornosciowych.

Zgodnie z aktualna wiedza, wyrazona takze w stanowisku polskich ekspertéw,
nie musisz podawac swojemu dziecku dodatkowych preparatow zelaza, jesli:

nie jest wczesniakiem

jest zdrowe (tzn. nie choruje na choroby przewlekte)

zywisz je zgodnie z naszymi zaleceniami (tzn. w odpowiednim czasie wpro-
wadzisz do jego jadtospisu zalecane pokarmy uzupetniajgce - p. s. 88-89).

Jesli karmisz swoje dziecko mlekiem modyfikowanym, wybieraj produkty
wzbogacane zelazem. Poczawszy od 6. miesigca zycia wszystkie niemow-
leta — zaréwno karmione piersig, jak i mlekiem modyfikowanym — powinny
juz otrzymywac pokarmy uzupeiniajace zawierajgce zelazo, w tym mieso i/lub
produkty wzbogacane zelazem.

WAZNE!

Skonsultuj sie z lekarzem dziecka w sprawie dodatkowego poda-
wania mu preparatow zelaza, jesli w zalecanym przez nas wieku
nie zjada odpowiedniej ilosci pokarmow uzupetniajgcych zawie-
rajgcych Zelazo.

Celem ograniczenia spozycia mleka krowiego jako gtéwnego pokarmu lub

napoju przed ukoriczeniem 12. miesigca zycia (p. s. 70) jest ochrona przed
rozwojem anemii, bo mleko krowie to produkt bardzo ubogi w zelazo.



Zywienie krok po kroku

Fluor

Fluor jest mikroelementem niezbednym do prawidlowego rozwoju kosci
i zebow. Znajduje sie miedzy innymi w wodzie pitnej, ale jego stezenie
w poszczegdlnych regionach kraju moze sie znacznie réznic¢ (dane w Twoim
miejscu zamieszkania mozesz sprawdzi¢ w powiatowe]j lub wojewddzkiej
stacji sanitarno-epidemiologicznej, a jesli korzystasz z wody butelkowanej,
to na etykiecie produktu).

Fluor podany w nadmiarze moze by¢ szkodliwy, dlatego dodatkowa suplemen-
tacje trzeba $cisle nadzorowad. Zatrucie przewlekte matymi dawkami fluoru,
czyli fluoroza, objawia sie nieprawidtowym uwapnieniem kosci, brunatnym
cetkowaniem zebdw oraz ograniczeniem ruchliwosci dziecka.

WAZNE!

®  Wiekszosc dzieci nie potrzebuje dodatkowego Zrodta fluoru

w 1. roku zycia.

®  Gdy Twoje dziecko skoriczy 6 miesiecy, a stezenie fluoru
w wodzie pitnej, ktérg podajesz mu do picia lub wykorzy-
stujesz do przygotowania positkéw dla niego, jest mniejsze
niz 0,3 mg/l (0,3 ppm), skonsultuj sie z lekarzem w sprawie
dodatkowego podawania preparatu fluoru.
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Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

Stanowig bardzo wazny sktadnik zdrowego zywienia, gdyz z nich powstaja
w organizmie ttuszcze dobre dla zdrowia (zdrowe ttuszcze) - dtugotaricuchowe,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe, w tym DHA i arachidonowy (AA). Sa one
elementem budulcowym bton komérkowych, a ich szczegdlnie duzg ilos¢
stwierdza sie w btonie komdrek nerwowych i siatkdwki oka (zwtaszcza DHA).

WAZNE!
Jesli karmisz swojego malca piersiq, zjadaj co najmniej 200 mg
DHA dziennie w postaci bogatych w niego produktéw spo-
zyweczych (np. ryb - p. s. 63) lub odpowiednich suplementéw
diety (w przypadku matego spozycia ryb zwieksz ich dawke
nawet do 400-600 mg DHA na dobe).

Jesli przestrzegasz powyzszego zalecenia, nie martw sie
dostarczeniem Twojemu dziecku odpowiedniej ilosci tych
zdrowych kwasow ttuszczowych, bo Twoj pokarm jest ich
wystarczajgcym Zrédtem.

W drugim pdtroczu zycia dziecka gtéwnym Zréddtem DHA w diecie staja sie pro-
dukty (pokarmy) uzupetniajgce - ryby oraz mleko modyfikowane zawierajgce
DHA. Jeslijednak dziecko nie zjada wystarczajacej ilosci DHA wraz z positkami
(mniej niz 100 mg/dobe), wskazane jest dodatkowe podawanie preparatéw
DHA. Skonsultuj sie w tej sprawie z lekarzem.
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Liczba

Wiek positkdw Wielkos¢
(miesigce) w ciggu doby' porgji (ml)'
1 7 110

2-4 6 120-140
5-6 5 150-160
7-8 5 170-180
9-12 4-5 190-220

Umiejetnosci dziecka

ssanie, potykanie

poczatkowe
rozdrabnianie
pokarmdw jezykiem
silny odruch ssania
wypychanie jedzenia
z ust jezykiem
(przemijajaca reakcja)
otwieranie ust przy
zblizaniu tyzeczki

pobieranie pokarmu
wargami z tyZzeczki
rozwoj umiejetnosci

i koordynacji
umozliwiajacych
samodzielne jedzenie

Podstawowe
positki

karmienie piersia
(pokarmem
kobiecym)

lub mlekiem
modyfikowanym?

karmienie piersia
(pokarmem
kobiecym)

lub mlekiem
modyfikowanym?

karmienie piersia
(pokarmem
kobiecym)

lub mlekiem
modyfikowanym?

' orientacyjna liczba, srednia (nie musisz jej $cisle przestrzegaé, jesli Twoje dziecko zjada mniej lub

rzadziej albo wiecej lub czesciej)

* Staraj sie karmic dziecko wytacznie piersia przez pierwszych 6 miesiecy zycia.
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WAZNE!

©®  Rodzic/opiekun decyduje:
CO dziecko zje, KIEDY i JAK jedzenie bedzie podane.

©  Dziecko decyduje: C7V positek zje i ILE zje.

Rodzaj i konsystencja

pokarméw Przyktadowe pokarmy i positki?

ptyny karmienie piersig (pokarmem kobiecym) lub mlekiem
modyfikowanym

gtadkie pure gotowane, zmiksowane warzywa (np. marchew) lub owoce

4 positki mleczne (np. jabtko, banan), mieso, jajo lub pure ziemniaczane
kaszkifkleiki bezglutenowe
produkty zboZowe

woda do picia bez ograniczeri
sok 100%, przecierowy, bez dodatku cukru - do 150 ml/dobe
(porcja liczona z iloscig spozytych owocdw)

zwiekszona zmiksowane lub drobno posiekane mieso, ryby
réznorodnosé rozgniecione, gotowane warzywai owoce
rozdrobnionych [ub posiekane surowe warzywa i owoce (np. jabtko, gruszka,
posiekanych pokarméw  pomidor)

produkty podawane miekkie kawatki/czastki warzyw, owocdw i miesa

do reki podawane do reki

3 positki mleczne kasze, pieczywo

od 11. mz. jogurt naturalny, sery, kefir

zwykte mleko krowie po 12. mz.*
woda, ewentualnie soki - p. wyzZej

3 Karm piersia lub podawaj pokarm, lub mleko butelka ze smoczkiem, lub z otwartego kubka.
Inne pokarmy podawaj tyzeczka.

4 Matg ilos¢ mleka krowiego mozesz uzy¢ do przygotowania pokarméw uzupetniajgcych,
ale zwykte mleko nie powinno by¢ gtéwnym positkiem mlecznym przed 12. mz.
mi. — miesigc Zycia



Zgodnie z nasza przekorg narodowag, takze w schemacie zywienia dzieci atrak-
cyjne sg wszelkie alternatywy dla ogédlnie zalecanych, rutynowych zasad wpro-
wadzania pokarméw uzupetniajacych do jadtospisu dziecka. W ostatnim czasie
modna stata sie tzw. metoda BLW (ang. Baby Led Weaning) — w ttumaczeniu
to sposdb zywienia niemowlecia, ktérym ono samo steruje.

W tym szalenstwie jest metoda

Vietoda bLVV oplera sig na ominigciu etapu Karmienia 1yzeczkg pokKarmami

y

cji papk a, mus A Dznecku, ktore potrafi juz
samodzielnie s1ed21ec (co zazwyczaj nastqpu;e okolro 6.-7. mz.), podaje sie
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kawateczkiréznych statych, poczatkowo miekkich pokarmdw uzupetniajacych,
takich jak: warzywa, owoce, ugotowane na lepko kasze, makarony. Pokarm
powinien mie¢ taka forme, aby malec mégt go tatwo chwycic raczka (np. krazki
pokrojonejmarchewki, kawatki banana, rézyczki brokutéw, tyzka kleistej kaszy).
Taki sposob jedzenia pozwala dziecku samodzielnie poznawac nowe pokarmy.

Niemowle poczatkowo je palcami, a potem stopniowo przyzwyczaja sie do uzy-
wania sztuccédw. W tym czasie nadal musisz karmi¢ dziecko piersig lub mlekiem
modyfikowanym - to podstawowe sposoby karmienia. Wedtug autoréw
metody BLW dziecko powinno sie nauczy¢ samodzielnego spozywania posit-
kéw w ciagu kilku miesiecy.

Plusy i minusy metody BLW

Pozytywne aspekty karmienia sterowanego przez dziecko dotycza ksztattowa-
nia u niego umiejetnosci samoregulacji mechanizmdw apetytu i sytosci. Nie ma
jednak rozy bez kolcéw! Zagrozenia zwigzane z metoda BLW to miedzy innymi:

©®  pokusa podawania positkéw z rodzinnego, ,,dorostego” stotu, ktére nie
sg dostosowane do potrzeb i mozliwosci niemowlaka

@  Zlezbilansowany jadtospis, ktéry dostarcza nieodpowiednia liczbe kalorii
oraz stwarza ryzyko niedoboru zelaza.

Wcigz nie wiemy wiec, czy to catkowicie bezpieczna metodaijakie s3 jej ewen-
tualne odlegte nastepstwa dla zdrowia dziecka.

WAZNE!

©  Jesli Twoje dziecko jeszcze samodzielnie i pewnie nie siedzi,
nie eksperymentuj z metodg BLW.

©  Taka zabawa jeszcze nie jest dla niego!

O



1 Diety wegetarianskie
i weganskie w zywieniu
niemowlat

Coraz wieksza popularnoscia ciesza
sie diety alternatywne, w ktdérych
swiadomie zmienia sie tradycyjny
sposob zywienia, rezygnujac ze spo-
zywania niektorych pokarmow iflub
metod ich przygotowywania.

Najpopularniejsza sposréd nich jest dieta wegetariariska stosowana w réznych
odmianach:

@  laktoowowegetarianizm (owolaktarianizm) — polega na rezygnacji
z potraw miesnych przy dopuszczeniu w jadtospisie niektdrych produk-
téw pochodzenia zwierzecego (np. nabiatu i jaj)

@  laktowegetarianizm - odmiana wegetarianizmu polegajaca na dodatkowej
eliminacji z jadtospisujaj, przy dopuszczeniu spozycia mleka i jego przetwordw

@®  owowegetarianizm - dieta, ktdra z produktéw zwierzecych dopuszcza
jedynie spozywanie jaj

@  weganizm - polega na rezygnacji ze spozywania wszelkich pokarmdéw
pochodzacych od zwierzat, w tym réwniez mleka, seréw i jaj.

Tak jak w przypadku kazdej diety eliminacyjnej, réwniez dieta wegetariariska
niesie ryzyko niedoboréw wielu makro- i mikroelementéw (m.in. witaminy B,
witaminy D, zelaza, cynku). Jesli jestes wegetarianka, a planujesz zajscie w cigze
lub juz w niej jestes, albo karmisz dziecko piersig, to — zaréwno dla swojego bez-
pieczeristwa, jak i bezpieczeristwa Twojego dziecka - powinnas sie znajdowac pod
statg opieka dietetyka. Zadba on, aby Twdj jadtospis byt odpowiednio zbilansowany
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i dostarczytwszystkich waznych dla Ciebie i Twojego dziecka sktadnikow odzyw-
czych. To jest mozliwe, trzeba tylko wiedzie¢, jakie produkty wybierad (tab. 3.).

Niemowleta i mate dzieci bedgce na diecie wegetariariskiej powinny otrzymy-
wac odpowiednig dla wieku ilos¢ mleka (Twojego pokarmu lub mleka mody-
fikowanego; p. s. 88), a w okresie wprowadzania pokarmdéw uzupetniajgcych

takze innych produktéw nabiatowych. Jadtospis powinien by¢ odpowiednio
skomponowany (tab. 3.), dlatego skonsultu;j sie z dietetykiem.

WAZNE!
®  Nie stosuj u niemowlaka diety weganskiej.

®  Jest ona zbyt restrykcyjna i nie zaspokaja wszystkich potrzeb

dziecka w okresie najbardziej dynamicznego rozwoju.

. |
Tabela 3. Zrédto skfadnikéw odzywczych w produktach bezmiesnych

Sktadnik odzywczy  Zrédto

biatko kasza, makaron (najlepiej petnoziarnisty), pieczywo (najlepiej
petnoziarniste), produkty sojowe, soczewica, groch, orzechy
i nasiona, amarantus, komosa ryZowa, spirulina, chlorella

zelazo zielone warzywa lisciaste, fasola, soczewica, tofu i inne wyroby
sojowe, owoce goji, glony, chleb petnoziarnisty, nasiona dyni
i stonecznika, orzechy, suszone owoce

wapn ziarna sezamu, mleko i produkty mleczne, tofu, zielone warzywa
(szpinak, brokuty), rosliny straczkowe, brazowy ryz, wzbogacane
mleko sojowe i ryzowe, migdaty, pomidory, mielone skorupki jajek

cynk soczewica, dynia, chleb petnoziarnisty, brazowy ryz, ziarna
sezamu, orzechy, pieczarki

witamina B | produkty mleczne, jaja, pytek pszczeli (kwiatowy), mleczko pszczele,
pieczarki, wzbogacona w te witamine zywnos¢, suplementy

witamina D kietki stonecznika, grzyby, produkty mleczne, zboza, margaryna
roslinna
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1 Jakosc¢ produktow
w zywieniu niemowlat —
dlaczego jest tak wazna?

Zywnos¢ dla niemowlat i matych dzieci (np. mleko modyfikowane, kaszki, dania
w stoiczkach, sokiitp.) nalezy do grupy produktdw okreslanych jako srodki spo-
zywecze specjalnego przeznaczenia zywieniowego. Ze wzgledu na szczegdlny
sktad dostosowany do potrzeb matego dziecka iflub sposéb przygotowania
wyraznie réznia sie one od powszechnie spozywanych produktéw spozywczych.

Czy ,,specjalny” to znaczy ,,inny’”?

Wymagania stawiane produktom spozywczym dla niemowlat i matych dzieci

sa scisle regulowane prawnie, a ich przestrzeganie jest nadzorowane. Miedzy

innymi:

®  musza zawieraé odpowiednia ilos¢ sktadnikéw odzywczych, w tym
ograniczong ilosd soli i cukru

@® moina je przygotowywacd jedynie zgodnie ze szczegdtows instrukeja
producenta

®  naetykiecie muszg zawierac informacje o petnym sktadzie ilosciowym
i jakosciowym oraz wiek, od ktdrego mozna poda¢ dany produkt

@®  powinny by¢ etykietowane, prezentowane i reklamowane, tak aby nie
zniechecaty do karmienia piersia i nie idealizowaty efektow ich stosowania

®  niemoga zawierac jakichkolwiek substancji mogacych szkodzi¢ zdrowiu
niemowlat i matych dzieci.
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Od producentow zywnosci specjalnego przeznaczenia, takich jak gotowe
produkty dla niemowlat i matych dzieci, oczekuje sie, aby produkt posiadat
tzw. wartos¢ dodana. Moze nig by¢ na przyktad dodatek witamin z grupy B
i korzystny sktad frakcji ttuszczowych w produktach zbozowych lub wzbogace-
nie produktéw mlecznych (np. mleka modyfikowanego) w wapri i witamine D.




2 Produkty i zywnos¢
rolnictwa ekologicznego

Zywnos¢ ekologiczna uzyskiwana jest z produktéw roslin-
nychizwierzecych, ktére zostaty wytworzone w gospo-
darstwach prowadzonych systemem ekologicznym.

Proces pozyskiwania zywnosci ekologicznej podlega sci-
stej kontroli - od etapu otrzymania surowca do wytwo-
rzenia produktu koricowego, a gospodarstwa rolne i pro-
ducenci zywnosci ekologicznej s3 dodatkowo co roku
szczegdtowo, rygorystycznie sprawdzani. Dopiero wtedy

przyznawany jest certyfikat potwierdzajgcy wszystkie
wymagane kryteria. Certyfikat nie jest przyznawany dozy-
wotnio, a wykrycie niezgodnosci w uprawie, chowie czy produkcji skutkuje
odebraniem prawa do oznaczania produktdw znakiem i nazwa rolnictwa
ekologicznego.

Nie kupuj kota w worku

Zakup certyfikowanego produktu rolnictwa ekologicznego:

®  gwarantuje, ze produkt powstat z surowcéw ekologicznych (co najmniej
w 95%) oraz ze proces produkcjii przygotowania byt zgodny z przyjetymi
wytycznymi

@® nie daje jednak gwarancji, ze wartos¢ odzywcza lub smak produktu
s3 lepsze od wartosci i smaku analogicznego produktu otrzymanego
metodami konwencjonalnymi; choc istnieja badania potwierdzajace,
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ze owoce i warzywa z upraw ekologicznych zawieraja wiecej substancji
przeciwutleniajacych (polifenole i antocyjany) o korzystnym, prozdro-
wotnym dziataniu oraz majg 4-krotnie mniej kadmu niz analogiczne
produkty z upraw konwencjonalnych, nie odnotowano istotnych réznic
w zawartosci wiekszosci sktadnikéw odzywcezych.

Czy jest rdznica miedzy eko, organic i bio?

Mozemy ufad produktom oznakowanym certyfikatem
rolnictwa ekologicznego — tzw. eko-lisciem. Znak gra-
ficzny jest identyczny dla produktéw ekologicznych

i obowiazuje na terenie catej Unii Europejskiej.

Oprdcz znaku graficznego etykieta produktu rolnictwa ekologicznego powinna
zawierac:

@®  nazwe produktu i znak identyfikujacy partie towaru

®  nazwe i numer upowaznionej jednostki certyfikujacej, ktdrej podlega
producent

@®  nazweiadres producenta oraz witasciciela lub sprzedawcy produktu

®  moze zawierac napis: ,,Rolnictwo ekologiczne - system kontroli WE”
i wspdlnotowy znak ,,Rolnictwo ekologiczne”.

Oznaczenia na produktach eko, organic i bio sg réwnowazne. W Polsce najcze-
sciej uzywa sie okreslen eko, eco lub ekologiczny, w krajach anglojezycznych
organic, a niemieckojezycznych bio. Wszystkie te okreslenia powinny oznaczad
produkt rolnictwa ekologicznego otrzymany przy zachowaniu wszystkich

wymogéw zwiazanych z jego produkcja i kontrola.

29



WAZNE!

Zywnos¢ dostarczana przez podmioty rolnictwa ekologicz-
nego zyskuje na popularnosci, mimo Ze czesto ma znacznie
wiekszg cene. Jest ona uzasadniona czasem i naktadem pracy,
licznymi wymaganiami jakosciowymi oraz kosztem kontroli
i certyfikacji. Koszt produkdji jest istotnie wiekszy w poréwna-
niu z podobnymi produktami otrzymywanymi z gospodarstw
uzywajqgcych do produkcji srodkéw ochrony roslin i nawozdw
sztucznych.

Zdarzajq sie nieuczciwi producenci, ktorzy zamieszczajq na pro-
duktach wtasny znak graficzny w kolorystyce i formie przy-
pominajgcej logo rolnictwa ekologicznego (podszywanie sie
pod marke), dlatego zawsze uwaznie czytaj etykiety!

’ r

Okreslenia typu ,,naturalny”, ,,w 100% naturalny”, ,,nieprze-
tworzony” czy,,bez konserwantéw” nie oznaczajq produktu
rolnictwa ekologicznego. Tak znakowany produkt nie musi
byc jednak szkodliwy.

Wszystkie sprzedawane w Polsce produkty spozywcze muszg
gwarantowa¢ konsumentom bezpieczeristwo poprzez spet-
nienie okreslonych warunkow produkgji i zasad higieny przy
wytwarzaniu i obrocie artykutami spozywczymioraz wymagan
dotyczgcych jakosci zdrowotnej tych produktdw.
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Czy zywnosc ekologiczna to synonim
zdrowej zywnosci?

Nie. Zapamietaj, Ze nie ma zdrowej zywnosci, podobnie jak nie ma chorej
zywnosci.

Mozemy jedynie mowic o Zywnosci prozdrowotnej, ktéra moze by¢ boga-
tym Zrédtem jednego ze sktadnikdw odzywczych lub sktadnika aktywnego
biologicznie, lub zawiera¢ takie sktadniki w wiekszej ilosci niz inne produkty
o podobnym przeznaczeniu.

Zywnosc funkcjonalna to produkty, ktére — poza efektem odzywczym - wyka-
zujg korzystny wptyw na jedna lub wiecej funkcji organizmu i zmniejszaja ryzyko

chordb, poprawiajg samopoczucie iflub inny aspekt stanu zdrowia.

Prawie czyni réznice

Nazwe ,,zywnosc ekologiczna” moga nosic tylko certyfikowane produkty
rolnictwa ekologicznego (p. wyzej). Zywnos¢ prozdrowotna to znaczna czes¢
pozostatych wartosciowych produktdw spozywczych, na przyktad razowy,
petnoziarnisty chleb, w poréwnaniu z bagietka pszenna.



Zywnos¢
wysokoprzetworzona
(z tzw. dorostej potki)

Nie ma jednoznacznej definicji Zywnosci wysokoprzetworzonej. Zwykle pod
tym terminem kryja sie produkty, ktdre:

®  takprzetworzono, aby uzyskac dtugiokresich przydatnosci do spozycia
(np. w wyniku dodania konserwantdéw, barwnikéw i srodkéw aromaty-
zujgcych)

®  uzyskano takimi metodami obrébki i przygotowania surowcéw, ktore

mog3a doprowadzac do niekorzystnych zmian w wartosci odzywczej
koricowego produktu

®  zasadniczo sg przeznaczone dla 0séb dorostych (co jednak nie oznacza,
Ze sg to produkty zalecane nawet dla tej grupy konsumentdéw).

Zywnos¢ wysokoprzetworzona, to na przyktad: produkty typu fast food, konserwy,
dania w proszku, stodycze, chipsy, frytki, kostki rosotowe (bulionowe), paréwki.
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WAZNE!

Nie podawaj zywnosci wysokoprzetworzonej swojemu dziecku
ze wzgledu na:

®  niskg jakos¢ ttuszczu stosowanego do produkcji — duza zawar-
tosc nasyconych kwasow ttuszczowych i niezdrowych ttuszczow
trans, co zwieksza ryzyko miazdzycy i choréb serca oraz nadwagi
i otytosci w kolejnych latach i dekadach zycia

®  zmiang przyzwyczajen zywieniowych - produkty, ktore szybko
dajg uczucie sytosci, zmniejszajg zainteresowanie spozywa-

niem warzyw i owocow

®  zawartosc cukréw prostych, ktére nie tylko zwiekszajq war-
tosc energetyczng produktu i sprzyjajg rozwojowi nadwagi
i otytosci, ale takze przyczyniajq sie do préchnicy zebdw

® nadmierna zawartosc sodu w postaci soli kuchenneji glutami-

nianu sodu (kostki rosofowe i bulionowe, gotowe przyprawy
do potraw), co zwieksza ryzyko rozwoju nadcisnienia

®  moiliwosc powstawania w czasie ich produkcji szkodliwych
dla zdrowia zwigzkéw - podczas smazenia, wedzenia na skale
przemystowg czy grillowania mogg powstawac wielopierscie-
niowe weglowodory aromatyczne i heterocykliczne aminy
(m.in. zwiekszajg ryzyko nowotwordéw)

® niekorzystne zmiany wartosci odzywczej — na przyktad
obrébka termiczna moze prowadzic do strat w zawartosci
witamin.



Jak sprawdzié, czy
zywnosc jest odpowiednia
dla matego dziecka?

Jezeli wybierasz zywnos¢ dlaniemowlecia (a takze dziecka w pierwszych kilku
latach zycia), korzystaj z asortymentu produktéw wytwarzanych dla tej grupy
konsumentéw, tzn. érodkéw specjalnego przeznaczenia zywieniowego. Zyw-
nos¢ przeznaczona dla najmtodszych jest poddawana scistej kontroli labora-
toryjnej, co zwieksza jej bezpieczeristwo. W wiekszosci sklepdw spozywczych
s3 wydzielone osobne dziaty lub pétki z zywnoscia dla dzieci.

Wybierajgc produkty swieze, mozesz oceni¢ich wyglad, barwe i zapach (p. s. 61),
natomiast przy zakupie ogdlnodostepnych produktéw w opakowaniach dodat-
kowo kieruj sie oznaczeniami na etykiecie produktu i sprawdzaj:

®  date waznosci (termin przydatnosci do spozycia) oraz date minimalnej
trwatosci

®  skiad produktu, w tym ilosc i jakos¢ sktadnikéw uzytych do produkgji

©®  certyfikatyjakosci, mase netto lub liczbe sztuk — ze wzgleddw praktycz-
nych i ekonomicznych, jesli znajdziesz produkty o zblizonym sktadzie
ilosciowym i jakosciowym.

Polskie produkty nie odstaja jakoscig od zagranicznych, a czesto nawet zyskujg

na jakosci na przyktad dzieki zbiorom owocdw i warzyw po osiggnieciu przez

nie dojrzatosci, co pozwala im rozwing¢ petnie smaku i zachowac wartos¢
odzywcza.
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WAZNE!

Kupujgc zywnos¢ przeznaczong dla niemowlgt i matych dzieci,
nalezgcq do srodkdw specjalnego przeznaczenia zywienio-
wego, korzystasz z produktow wysokiej jakosci — naturalnych,
mato przetworzonych, pochodzqcych z kontrolowanych upraw
i hodowli.

Produkty te mogg stanowic podstawe zywienia niemowlgt
i matych dzieci.
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Przechowywanie
ZYWNOSCi

| przygotowywanie
produktow



Zycie matki nie jest proste — po dylematach zwigzanych z tym, co wybra¢
z listy produktow zalecanych i zakazanych dla mtodego cztowieka, musisz
podjaé nastepna decyzje odnosnie tego, jak przygotowywad i jak przechowy-
wac positek, aby nie stracit nic z wartosci odzywczej produktu pierwotnego.
Zapamietaj kilka podstawowych informacji dotyczacych przechowywania
i przygotowywania produktéw spozywczych.

Przechowywanie zywnosci

Make, kasze, cukier i makarony mozesz przechowywad w temperatu-
rze okoto 15°C, w szczelnych pojemnikach, ktdre zabezpiecza te sypkie
produkty przed wilgocia.

Mieso, ryby, mleko, przetwory mleczne oraz jaja, a takze niektdre
warzywa i owoce wymagajg nizszych temperatur — okoto 0-4°C.

W trakcie przechowywania produktow spozywczych - szczegdlnie
warzyw i owocow - chron je przed dziataniem swiatta (np. ziemniaki
pod wptywem swiatta zielenieja i wytwarzaja toksyczna solanine).

W temperaturze mrozenia -18°C mozesz przechowywac zywnos¢ od kilku
miesiecy nawet do roku, ale w 1. roku zycia dziecka zdecydowanie zale-
camy produkty swieze,



Wstepne przygotowywanie produktow

Owoce, warzywa, a takze mieso, ryby ijaja przed dalszg obrébka doktadnie
umyj pod biezgca woda (skorupke jaj mozesz nawet sparzy¢ wrzatkiem,
dziekitemu skuteczniej zmniejszysz liczbe szkodliwych bakterii powodu-
jacych salmonelloze, ktére moga sie znajdowac na jajkach).

Uzywaj oddzielnych desek do krojenia produktow surowych — zwtaszcza
miesa, drobiuiryb — dzieki czemu zmniejszysz ryzyko ewentualnego skazenia
bakteriamiinnych produktdw, co moze spowodowad zatrucie pokarmowe.

Przygotowujac surowe mieso, dréb czy ryby, usun caty widoczny ttuszcz,

skore, kosci lub osci.

Rosliny stragczkowe przed dalsza obrébka mocz przez pewien czas w wodzie,
aby w ten sposdb zmniejszyé w nich zawartos¢ trudno przyswajalnych
wielocukréw (stachiozy i rafinozy), ktére moga by¢ przyczyng wzded.
Suche nasiona zalej wrzatkiem i pozostaw je do czasu ostygniecia wody
do temperatury pokojowej (ok. 2-3 godzin). W tym czasie nasiona wchtona
wiecej wody niz moczone w zimnej wodzie nawet przez kilkanascie godzin,
dzieki czemu skuteczniej pozbedziesz sie niekorzystnych wielocukréw.

Nie mocz w wodzie ziemniakdw (poza gotowaniem), poniewaz tracg wow-
czas swoje sktadniki mineralne i witaminy. Najlepiej wrzucaj je od razu
do wrzacej wody, dzieki czemu ograniczysz straty cennych sktadnikéw.

Warzywa i owoce krdj tuz przed ich podaniem lub obrébka cieplna, dzieki
czemu zmniejszysz straty zawartych w nich witamin.




— podgrzewanie produktow w wodzie o temperaturze
98-100°C. Warzywa (w tym ziemniaki) gotuj, wrzucajac je do wrzacej
wody - skraca to czas obrébki oraz minimalizuje straty witamin i sktad-
nikéw mineralnych.

- odbywa sie w temperaturze pary 100-101°C; tech-
nika ta minimalizuje straty witamin i sktadnikéw mineralnych.

- polega na gotowaniu pod zwigkszonym
cisnieniem (ok. 0,3 atmosfery) w temperaturze 110-120°C, skracajgc czas
przygotowania miesa nawet trzykrotnie.

- polega na podgrzewaniu produktu w temperaturze 180-250°C
w zamknietej przestrzeni. W produkcie zachodzi szereg zmian fizyko-che-
micznych, co moze miedzy innymi zmniejszy< jego alergennosé, dlatego
przygotowane w ten sposdb positki poleca sie szczegdlnie dzieciom
z alergig na pokarmy (produkty poddane obrdébce w tak wysokiej tem-

peraturze moga by¢ znacznie lepiej tolerowane).

- polega na ogrzewaniu produktu w ttuszczu lub
jego dodatku w temperaturze 130-180°C. Nie podawaj dziecku do 3. roku
zycia smazonych i panierowanych mies, ryb oraz warzyw. Dzieciom
w 2. roku zycia mozna podac nalesnik lub omlet (ale zalecamy smazenie
bezttuszczowe).

- smazenie bez dodatku ttuszczu w specjalnych
patelniach (ceramicznych, teflonowych lub z groszkowym dnem).



Przechowywanie zywnosci i przygotowywanie produktéw

WAZNE!

Pamietaj, aby wszelkie proponowane tu techniki kulinarne i tajniki
kuchni nie przy¢mity przyjemnosci przygotowywania i spozywania
positkow.
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Smakowite
jadtospisy i przepisy

na kolejne etapy
rozwoju



Dziecko karmione piersig

karmienie piersia na zadanie

Dziecko karmione mlekiem
modyfikowanym

mleko poczatkowe (p. s. 34) 4 razy dziennie (przygotowane zgodnie
z instrukcjg producenta podang na opakowaniu)
zalecana liczba positkow - 5 (w tym 4 mleczne)

orientacyjna wielkos¢ porcji — 150-160 ml



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Proponowane przepisy

Przecier jarzynowy

Skfadniki

marchewka 50¢g
ziemniak 40g
korzer pietruszki 30¢

oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto W tyzeczki
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana ¥ szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokréj w duza kostke. Wode zagotuj.
Do wrzatku wrzu¢ warzywa, dodaj oliwe, olej lub masto. Gotuj do migkkosci.
Catos¢ po ugotowaniu rozdrobnij blenderem lub przetrzyj przez sitko. Przecier
schtodzony do temperatury pokojowej podawaj dziecku tyzeczka.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Ttuszcz ogdétem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(K /keal) — (g) (8) (8 (g) (8
241,8 /58,1 1,57 2,4 10,5 7,4 3,1
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2

Dziecko karmione piersig

karmienie piersia na zadanie

wprowad?Z do jadtospisu dziecka pokarmy uzupetniajace (p. s. 46): zmik-
sowane mieso i ryby (p. s. 60), gotowane i rozgniecione warzywa oraz
owoce, jajka, kasze i kleiki, sok przecierowy bez dodatku cukru (p. s.56)

orientacyjna wielkos¢ porcji — 150-160 ml

zalecana liczba positkéw - 5 (w tym 4 mleczne)

Dziecko karmione mlekiem
modyfikowanym

mleko nastepne (p. s. 34) 4 razy dziennie (przygotowane zgodnie z instruk-
cja producenta podang na opakowaniu)

wprowad? do jadtospisu dziecka pokarmy uzupetniajgce (p. s. 46): zmikso-
wane mieso i ryby (p. s. 60), gotowane i rozgniecione warzywa oraz owoce,
jajka, kasze i kleiki, sok przecierowy bez dodatku cukru (p. 5. 56)

orientacyjna wielkos¢ porcji — 150-160 ml

zalecana liczba positkéw - 5 (w tym 4 mleczne)



Proponowane przepisy

marchewka 50¢g
ziemniak 40¢g
korzen pietruszki 30¢g
mieso (dréb, wotowina, krélik) 0g

oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto ¥ tyzeczki
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana ¥ szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duza kostke. Mieso umyj, oczysé
z widocznego ttuszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzué
mieso, a po chwili dodaj warzywa oraz oliwe (lub olej albo masto). Wszystkie
sktadniki gotuj razem do migkkosci. Po ugotowaniu catos¢ rozdrobnij blen-
derem lub przetrzyj przez sitko. Zupe schtodzona do temperatury pokojowej

podawaj dziecku tyzeczka.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)fkeal) (g (8) (8) (8) (8)

285,7/68,5 3,38 2,7 10,5 74 3,1



marchewka 50¢g

ziemniak 40¢
brokut 30¢
cukinia lub kabaczek 30¢g
mieso (dréb, wotowina, krélik) 10g
oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto ¥ tyzeczki
woda Zrdédlana lub niskozmineralizowana ¥ szklanki

Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duza kostke. Mieso umyj, oczysé
z widocznego ttuszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzué
mieso, a po chwili dodaj warzywa oraz oliwe (lub olej albo masto). Wszystkie
sktadniki gotuj razem do miekkosci. Po ugotowaniu catosc rozdrobnij blen-
derem lub przetrzyj przez sitko. Zupe schtodzong do temperatury pokojowej
podawaj dziecku tyzeczka.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne bionnik pokarmowy
(kJ/keal)  (g) (2) (g) (2) ()

277,4166,6 3,6 2,7 9,3 6,9 2,4



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Zupa dyniowa

Skiadniki

dynia bez pestek 6o0g
ziemniak 40g
marchewka 30¢g
mieso (dréb, wotowina, krélik) 0g

oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto Yityzeczki
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana ¥ szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duzg kostke. Migso umyj, oczys¢
z widocznego ttuszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzud
mieso, a po chwili dodaj warzywa oraz oliwe (lub olej albo masto). Wszystkie
sktadniki gotuj razem do miekkosci. Po ugotowaniu catos¢ rozdrobnij blen-
derem lub przetrzyj przez sitko. Zupe schtodzona do temperatury pokojowej
podawaj dziecku tyzeczka.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogétem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kJ/keal)  (g) () () (2 ()
291,6/69,8 3,2 2,6 10,4 8,1 2,3
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~
o 4
jabtko 8og
kleik ryzowy (bez cukru) 5-7¢
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana ¥ szklanki

Przygotowanie

Jabtko doktadnie umyj, obierz ze skérki, usuri gniazdo nasienne i pokréj w kostke.
Zagotujwode i do wrzatku wrzucic jabtko. Gotuj przez 3—-5 minut, a pod koniec
gotowania dodaj kleik ryzowy i zdejmij naczynie z ognia. Jesli jabtko samo sie
nie rozpadto, rozdrobnij catos¢ blenderem lub przetrzyj przez sitko. Podawaj
dziecku tyzeczka po schtodzeniu do temperatury pokojowe;j.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)/keal) — (g) (g) (2) (2) (2)

172,5/41,1 0,48 0,39 10,5 8,8 1,6



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Przecier z jabtka i jagod

Sktadniki

jabtko 8og
jagody (Swieze lub mrozone) 158

kleik ryzowy (bez cukru) 5-7¢
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana V4 szklanki
Przygotowanie

Jabtko doktadnie umyj, obierz ze skérki, usur gniazdo nasienne i pokrdj w kostke.
Jagody optucz pod biezaca woda. Zagotuj wode, po czym do wrzatku wrzud
owoce, Gotuj je przez 3-5 minut, a pod koniec gotowania dodaj kleik ryzowy
i zdejmij naczynie z ognia. Rozdrobnij catos¢ blenderem lub przetrzyj przez
sitko. Podawaj dziecku tyzeczka po schtodzeniu do temperatury pokojowej.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(KJ/keal)  (g) (8 (8 (® (8
151,8/36,2 0,4 0,3 9,5 7,8 1,6
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Dziecko karmione piersig

karmienie piersia na zadanie

jeslijeszcze tego nie zrobitas, wprowad? do jadtospisu dziecka pokarmy
uzupetniajace (p. s. 46): zmiksowane lub drobno posiekane miesoiryby
(p. s. 60), rozgniecione warzywa i owoce, posiekane lub tarte surowe
owoce i warzywa, jajka, kasze i pieczywo, jogurt naturalny, kefir, sery,

sok przecierowy bez dodatku cukru (p. s. 56)

do positkdw uzupetniajacych mozesz dodac ziota (np. koperek, natke
pietruszki, bazylie, a do zup takze curry lub nasiona kopru wtoskiego),
ale nie wiecej niz ¥4-12 tyzeczki na porcje; wprowadzaj je stopniowo, bo
niektdre maja gorzkawy posmak i dzieci moga nie akceptowac ich smaku

orientacyjna wielkos¢ porcji — 170-180 ml

zalecana liczba positkéw — 4-5 (w tym 3 mleczne)



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Dziecko karmione mlekiem
modyfikowanym

mleko nastepne (p. s. 34) 4 razy dziennie (przygotowane zgodnie z instruk-
¢ja producenta podang na opakowaniu)

jeslijeszcze tego nie zrobitas, wprowadzi¢ do jadtospisu dziecka pokarmy
uzupetniajace (p. s. 46): zmiksowane lub drobno posiekane miesoiryby
(p. s. 60), rozgniecione, gotowane warzywa i owoce, posiekane lub tarte
surowe owoce i warzywa, jajka, kasze i pieczywo, jogurt naturalny, kefir,
sery, sok przecierowy bez dodatku cukru (p. s. 56)

do positkdw uzupetniajacych mozesz dodac ziota (np. koperek, natke
pietruszki, bazylie, a do zup takze curry lub nasiona kopru wtoskiego),
ale nie wiecej niz ¥-4 tyzeczki na porcje; wprowadzaj je stopniowo, bo
niektére majg gorzkawy posmak i dzieci moga nie akceptowad ich smaku

orientacyjna wielkos¢ porgji - 170-180 ml

zalecana liczba positkéw — 4-5 (w tym 3 mleczne)




Proponowane przepisy

marchewka

brokut

ziemniak

mieso (dréb, wotowina, krélik)

korzen pietruszki

por

kasza manna

jajko (cate)

oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto

woda Zrédlana lub niskozmineralizowana

Przygotowanie

408
408
30g
10-20 ¢
0g
58

58
¥ sztuki

¥ tyzeczki
¥ szklanki

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duzg kostke. Mieso umyj, oczysc
z widocznego truszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzuc
mieso, a po chwili dodaj warzywa oraz oliwe (lub olej albo masto). Wszystkie

sktadniki gotujrazem do miekkosci. Pod koniec gotowania dodaj kasze manne.

Zdejmij naczynie z ognia i rozdrobnij ugotowane sktadniki widelcem. Skorupke

jajka doktadnie umyj, a nastepnie wbij jajko do miseczki i roztrzep widelcem.

Dodaj % jajka do przecieru i ponownie doprowadzi¢ catos¢ do wrzenia. Zupe

podawaj dziecku tyzeczka po ochtodzeniu do temperatury pokojowe;j.



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogétem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kJfkeal)  (g) (8) (8 (8 (8)
498,8/116,4 7,3 5,0 13,0 10,4 2,7
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marchewka 60g

ziemniak 6o0g
cukinia 6og

por 158
mieso (dréb, wotowina, krélik) 10-20 g
kasza manna 5¢

jajko (cate) ¥ sztuki
oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto ¥ tyzeczki
woda ?rédlana lub niskozmineralizowana 5 szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokréj w duzg kostke. Mieso umyj, oczys¢
z widocznego ttuszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzuc mieso,
a po chwili dodaj warzywa oraz oliwe (lub olej albo masto). Wszystkie sktadniki
gotuj razem do miekkosci. Pod koniec gotowania dodaj kasze manne. Zdejmij
naczynie z ognia i rozdrobnij ugotowane sktadniki widelcem. Skorupke jajka
doktadnie umyj, a nastepnie whbij jajko do miseczki i roztrzep widelcem. Dodaj
14 jajka do przecieru i ponownie doprowad? catos¢ do wrzenia. Zupe podawaj
dziecku tyzeczka po ochtodzeniu do temperatury pokojowe;.



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogétem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kJfkeal)  (g) (8) (8 (8 (8)
509,6/122,0 7,4 5,3 13,8 1,1 2,7
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burak ¢wiktowy 9o g

ziemniak 30¢g
marchewka 30¢
mieso (dréb, wotowina, krélik) 10-20¢
koperek lub natka pietruszki 5¢

kasza manna 5¢

oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto ¥ tyzeczki
woda Zrddlana [ub niskozmineralizowana ¥ szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokroj w duza kostke. Mieso umyj, oczysc
z widocznego ttuszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzud
mieso, a po chwili dodaj warzywa oraz oliwe (lub olej albo masto). Wszyst-
kie sktadniki gotuj razem do miekkosci. Pod koniec gotowania dodaj kasze
manne. Zdejmij naczynie z ognia i rozdrobnij sktadniki widelcem. Posyp zupe
koperkiem lub natka pietruszki. Podawaj dziecku tyzeczka po schtodzeniu
do temperatury pokojowe;j.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kJ/keal)  (g) (2) (2) (2) (g

513,2{122,9 5,4 5,0 16,9 14,0 2,9



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Jarzynka z cielecing

Sktadniki

marchewka q0g
ziemniak 40 g
cukinia lub kabaczek 30¢g
fasolka szparagowa 30¢g
cielecina 20¢g
natka pietruszki 5¢
masto 5¢
kasza manna 5¢
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana 1szklanka
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duzg kostke. Migso umyj, oczysé
z widocznego ttuszczu i pokroj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzud
mieso, a po chwili dodaj warzywa oraz masto. Wszystkie sktadniki gotuj razem
do miekkosci. Pod koniec gotowania dodaj kasze manne. Zdejmij naczynie
z ogniairozdrobnij sktadniki widelcem. Danie posyp natka pietruszki. Podawaj
dziecku tyzeczka po schtodzeniu do temperatury pokojowe;j.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz -ogélrem przyswajalne btonnik pokarmowy
(kd/keal) — (g) (g) (g (2) (8
458,9/110,0 5,5 4,3 14,9 11,0 2,9
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brzoskwinia 40¢g

marchewka 40¢
ziemniak 30¢
fasolka szparagowa 0¢g
mieso z piersi indyka 20¢g
kalarepa 10¢
cukinia 10¢
masto 5¢

kasza manna 5¢

woda Zrddlana lub niskozmineralizowana 1szklanka
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duzg kostke. Mieso umyj, oczysé
z widocznego ttuszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzué
mieso, a po chwili dodaj warzywa oraz masto. Wszystkie sktadniki gotujrazem
do miekkosci. Pod koniec gotowania dodajkasze manne i brzoskwinie. Zdejmij
naczynie z ognia i rozdrobnij sktadniki widelcem. Podawaj dziecku tyzeczka

po schtodzeniu do temperatury pokojowej.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kJfkeal) (g (8) (2) (8) (®)

5075/121,3 4,9 4,9 17,5 14,2 3,3



Smakowite jadtospisy i przepisy na kolejne etapy rozwoju

Krupnik z kaszg gryczang

Skfadniki

marchewka
jabtko

korzen pietruszki

korzeri selera

mieso (dréb, wotowina, krélik)

kasza gryczana (nieprazona)

kasza manna

koperek 5¢

masto 58

woda Zrédlana lub niskozmineralizowana 1szklanka
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duzg kostke. Migso umyj, oczysé
z widocznego ttuszczuipokrdj(p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzuc mieso,
a po chwili dodaj warzywa, kasze gryczana oraz masto. Wszystkie sktadniki
gotujrazem do miekkosci. Pod koniec gotowania dodaj kasze manne. Zdejmij
naczynie z ognia i rozdrobnij sktadniki widelcem. Gotowe danie posyp koper-
kiem. Podawaj dziecku tyzeczka po schtodzeniu do temperatury pokojowe;j.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Ttuszcz ogotem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(klfkeal)  (g) (8 (8 (g) (8
709,6/169,7 7,7 5,2 26,9 22,7 4,2
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cukinia 60¢g

marchewka 40¢g
brokut 40¢g
szparagi 30g
fasolka szparagowa 30g
kalarepa 30g
masto 5¢

woda Zrddlana [ub niskozmineralizowana ¥ szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz, pokrdj w stupki, a brokut podziel narézyczki.
Wszystkie sktadniki wrzu¢ na wrzatek i gotuj do miekkosci, a nastepnie odcedz.
Warzywa wymieszaj z mastem. Podawaj dziecku kawatki warzyw do reki po
ostudzeniu do temperatury pokojowe;.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kdfkeal)  (g) (g) () () (g)

303,3/72,8 3,2 4,0 9,8 5,8 4,0
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Ruloniki z cukinii

Skiadniki

cukinia 100g
twardog lub serek kozi 50g
czosnek 1zabek
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana 1szklanka
Przygotowanie

Cukinie doktadnie umyjipokréjwzdtuz na cienkie plastry. Zagotujwode, wrzud
cukinie do wrzatku i zblanszuj. Warzywo odcedz i ostudz. Obierz czosnek
i rozdrobnij go nozem, rozgniec lub wycisnij w prasce, a nastepnie wymie-
szaj z serkiem. Tak przyprawionym serkiem posmaruj plastry cukinii, zwin
je wruloniki i zepnij na chwile wykataczka. Podawaj dziecku ruloniki do reki
po usunieciu wykataczki.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kJ/keal)  (g) () (8) (2) (8)
644,9(154,4 10,6 10,6 4,9 3,8 1,1
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jabtko 120¢g

maliny [ub bordwki dosg
masto 258
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana 45 ml
Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Jabtko doktadnie umyj, odetnij gérna
czesc (nie wyrzucaj jej) i usuni gniazdo nasienne. Maliny (lub boréwki) umyj
pod biezacg wodg, rozdrobnij widelcem i potgcz z mastem. Do wydrazonego
jabtka dodaj rozdrobnione owoce i przykryj odcieta na wstepie gérna czescia
owocu. Dno naczynia zaroodpornego wytéz papierem do pieczenia i nalej 3 tyzki
wody. Jabtko piecz okoto 20 minut, az bedzie miekkie, ale nie rozsypujace sie.
Przed podaniem ostudZ, zdejmij skérke i pokrdj na duze kawatki, aby dziecko
mogto je chwyci¢ palcami.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne bionnik pokarmowy
(kJ/keal)  (g) (2) (g) (2) (g

308,2/73,5 0,6 2,3 15,1 12,5 2,6
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Makaron z owocami

Skfadniki

porzeczki 258
jagody 25¢
wisnie 25¢
makaron ryzowy nitki ok.15g
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana Vi szklanki
Przygotowanie

Owoce umyj pod biezacg woda. Makaron przygotuj zgodnie z instrukcja na opa-
kowaniu, a gdy zmieknie, pokrdj go na kawatki o dtugosci okoto 5 cm. Owoce
zblanszuj we wrzatku, rozdrobnij i potacz z makaronem. Podawaj dziecku
tyzeczka.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogétem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kd/keal)  (g) () (8 () ()

344,0/81,9 1,7 0,4 20,8 17,5 3,3




Dziecko karmione piersig

karmienie piersia na zadanie

pokarmy uzupetniajace (p. s. 46): zmiksowane lub drobno posiekane
mieso i ryby (p. s. 60), rozgniecione, gotowane warzywa i owoce, posie-
kane surowe owoce i warzywa, jajka, kasze, makarony, pieczywo, jogurt
naturalny, kefir, sery, sok przecierowy bez dodatku cukru (p. s. 56)

do positkéw uzupetniajgcych mozesz doda¢ dowolne ziota (np. koperek,
natke pietruszki, do zupy pomidorowej i leczo - bazylie, do innych zup
takze curry lub nasiona kopru wtoskiego, do chtodnika - mietg, a do pul-
petéw — estragon i tymianek), ale nie wiecej niz - tyzeczkina por¢je;
wprowadzaj je stopniowo, bo niektdre majg gorzkawy posmak i dzieci

moga nie akceptowac ich smaku
orientacyjna wielkos¢ porcji — 190-220 ml

zalecana liczba positkéw — 4-5 (w tym 3 mleczne)
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Dziecko karmione mlekiem
modyfikowanym

mleko nastepne (p. s. 34) 4 razy dziennie (przygotowane zgodnie z instruk-
Cjg podang na opakowaniu)

pokarmy uzupetniajace (p. s. 46): zmiksowane lub drobno posiekane
mieso i ryby (p. s. 60), rozgniecione, gotowane warzywa i owoce, posie-
kane surowe owoce i warzywa, jajka, kasze, makarony, pieczywo, jogurt
naturalny, kefir, sery, sok przecierowy bez dodatku cukru (p. s. 56)

do positkdw uzupetniajacych mozesz dodac dowolne ziota (np. koperek,
natke pietruszki, do zupy pomidorowej i leczo - bazylie, do innych zup
takze curry lub nasiona kopru wtoskiego, do chtodnika — miete, a do pul-
petdw — estragon i tymianek), ale nie wiecej niz ¥- tyzeczki na porcje;
wprowadzaj je stopniowo, bo niektdre majg gorzkawy posmak i dzieci
moga nie akceptowacd ich smaku

orientacyjna wielkos¢ porcji — 190-220 ml

zalecana liczba positkéw - 4-5 (w tym 3 mleczne).
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Proponowane przepisy

pomidory

marchewka

zielony groszek ($wiezy lub mrozony)
korzen pietruszki

kasza jeczmienna

cebula

mieso (dréb, wotowina, krélik)
korzeri selera

por

natka pietruszki

bazylia

czosnek

oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto

woda Zrédlana lub niskozmineralizowana

120¢g
40¢g

30¢

308

308

20g

20g

158

158

58

58
1zabek

¥ tyzeczki
¥ szklanki
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Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj w duzg kostke. Mieso umyj, oczysd
z widocznego ttuszczu i pokrdj (p. s. 60). Zagotuj wode i do wrzatku wrzud
mieso, a po chwili dodaj warzywa, kasze oraz oliwe (albo olej lub masto).
Wszystkie sktadniki gotuj razem do miekkosci. Zdejmij naczynie z ognia i ostudZ
do temperatury pokojowej. Posyp zupe bazyligiflub natka pietruszki. Podawaj
dziecku tyzeczka.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)/keal)  (g) () (8 (2) ()
801,6/191,6 10,7 2,0 40,8 32,1 8,7
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szpinak (swiezy lub mrozony) 100¢g

serek kozi 50g
masto 58
czosnek 123bek
jajko (cate) ¥ sztuki
oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto ¥ tyzeczki
woda Zrdédlana lub niskozmineralizowana ¥ szklanki

Przygotowanie

Swiezy szpinak doktadnie umyj i usufi ogonki liéci (mrozony szpinak wyjmij
z opakowania). Skorupke jajka doktadnie umyj, a nastepnie wbij je do miseczki
i roztrzep widelcem. Zagotuj wode i wrzuci¢ do wrzatku szpinak, nastepnie
dodaj oliwe (albo olejlub masto). Gotuj do miekkosci, odced? i posiekaj. Obierz
i rozdrobnij czosnek. Szpinak ponownie wrzuci¢ do garnka na matym ogniu,
dodaj ¥ roztrzepanego jajka, czosnek i serek kozi. Mieszaj do czasu, az jajko sie
zetnie. Podawaj tyzeczka po schtodzeniu potrawy do temperatury pokojowej.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)/keal) (g (e) (g) (g) (e

1014,1/242,6 15,0 19,2 4,8 25 2,3
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Pulpety z warzywami

Sktadniki

marchewka 40¢g
korzer pietruszki 30g

mieso z piersi indyka 20¢g

ryz 158

maka ziemniaczana 5g

pestki stonecznika 10g

jajko (cate) Y4 sztuki
oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub masto i tyzeczki
ziota do wyboru (np. estragon i/lub tymianek) Ya-Ys tyzeczki
woda Zradlana lub niskozmineralizowana 1% szklanki
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Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Mieso
umyjizmiel lub drobno posiekaj(p. s. 60). Ugotuj ryz. Skorupke jajka doktadnie
umyj, a nastepnie whbij je do osobnej miseczki i roztrzep widelcem. Do miski
w16z posiekane mieso, starte warzywa, pestki stonecznika, ugotowany ryz,
¥ roztrzepanego jajka i ewentualnie ziota. Sktadniki doktadnie wymieszaj
i uformuj mate kulki. Uformowane pulpety obtocz w mace ziemniaczanej.
Zagotujwode i wrzuci¢ pulpety do wrzatku. Gotuj je do miekkosci, az wyptyng
na powierzchnie (ok. 5 min). Podawaj dziecku do reki lub tyzeczka po schto-
dzeniu do temperatury pokojowej.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kdfkeal)  (g) (8 (g) (g) (2

927,1/221,8 10,3 75 30,7 27,9 2,8
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Surdwka z marchwi i jabtka

Skiadniki

marchewka 40¢g
jabtko 40¢g
oliwa z oliwek lub olej rzepakowy 2,5¢

Przygotowanie

Marchewke ijabtko doktadnie umyj, obierzizetrzyjnatarce o duzych oczkach.
Startg marchewke mozesz sparzy¢ wrzgtkiem. Marchewke i jabtko wymieszaj
z oliwa lub olejem. Podawaj dziecku tyZzeczka.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdétem  przyswajalne  btonnik pokarmowy
(K/keal)  (g) () () (8 (8

181,4143,5 0,4 2,7 6,1 4,5 1,6




kefir naturalny jog

ogdrek 30¢g
rzodkiewka 30¢
pomidor 308
ziemniak 30g
koperek (lub mieta) 5¢

jajko (cate) ¥ sztuki
woda Zrddlana [ub niskozmineralizowana ¥ szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyjiobierz. Ogérekirzodkiewke zetrzyj natarce, a pomi-
dora pokrdj na drobne kawatki. Warzywa wymieszaj z chtodnym kefirem.
Jajko ugotuj na twardo i obierz. Zagotuj wode i wrzu¢ do wrzatku ziemniaka.
Po ugotowaniu do miekkosci pokréj go w kostke. Do chtodnika dodaj ¥ jajka
natwardo i ziemniaka. Chtodnik posyp koperkiem lub mieta. Podawaj dziecku
tyzeczka.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne  btonnik pokarmowy
(k/keal)  (g) (g) (g) (g) (2)

421,8/101,0 6,8 41 10,3 9,1 1,4
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Leczo

Sktadniki

cukinia, patison lub kabaczek 8og
dynia 50g
papryka 40¢g
cebula 0g
mieso (dréb, wotowina, krélik) 20¢g
korzer pietruszki 20¢g
masto 5¢
bazylia (ew. inne ziota) 5¢
czosnek 123bek
woda Zradlana lub niskozmineralizowana Y szklanki
Przygotowanie

Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokréj w mata kostke. Migso umyj, oczysé
i posiekaj (p. s. 60). Cebule drobno posiekaj, a czosnek obierz i rozdrobnij.
Do garnka wlej wode i zagotuj. Dodaj migso, a po chwili warzywa i masto.
Dus pod przykryciem okoto 15-20 minut. Pod koniec ewentualnie dodaj ziota.
Podawaj dziecku tyzeczka po schtodzeniu do temperatury pokojowe;.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko  Ttuszcz ogdétem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(K/keal) — (g) (e) (e (e) (e
420,7/100,5 6,5 4,8 1,2 3,4 7,8
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ziemniaki 100¢g

ser twarogowy, chudy lub pétttusty 30¢g
masto 58

jajko (cate) ¥ sztuki
woda Zrdédlana lub niskozmineralizowana 3 szklanki
Przygotowanie

Ziemniaki doktadnie umyji obierz. Zagotuj szklanke wody, a do wrzgtku wrzué
ziemniaki. Gotuj je do miekkosci, nastepnie odcedzZ, ostudz i rozgnied. Serroz-
gnie¢ widelcem i potacz z ziemniakami, dodaj ¥ roztrzepanego jajka i catosé
zagnied na jednolita mase serowo-ziemniaczana. Stolnice posyp maka. Uformuj
watek z ciasta serowo-ziemniaczanego i potnij go na péttoracentymetrowe
kluski. Zagotuj reszte wody i wrzud kluski na wrzatek. Gotuj je 2,5 minuty
od momentu wyptyniecia na powierzchnie. Nastepnie dodaj masto i gotuj
jeszcze przez pét minuty. Wyjmij ugotowane kluski z wody i ostud? je do tem-
peratury pokojowej. Podawaj dziecku kluski do reki.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)/keal) (g () (2) (2) (2)

876,3/209,5 10,3 12,6 14,7 13,5 1,2
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Wieprzowina z jabtkiem

Skiadniki

jabtko 40¢g
ziemniak 40g
marchewka 40¢g
wieprzowina (chuda) 0g
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana 1szklanka
Przygotowanie

Warzywa i jabtko doktadnie umyj, obierz i pokréj w drobna kostke. Zagotuj
wode. Migso umyj, oczys¢ z widocznego ttuszczu i pokréj w réwne paski
(p. s. 60). Do wrzatku wrzu¢ mieso, a nastepnie warzywa i jabtko. Gotuj razem
do miekkosci. Po schtodzeniu do temperatury pokojowej podawaj dziecku
tyzeczka.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogétem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(KJ/keal)  (g) () (8 (2 (g
300,4/72,0 4,8 1,5 1,8 9,7 2,1
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gruszka 100¢g
jogurt naturalny 158

drobno mielone migdaty 2,58

Przygotowanie

Gruszke doktadnie umyj, obierz, usun gniazdo nasienne i pokrdj w gruba kostke.,
Potacz z jogurtem i posyp migdatami. Podawaj dziecku tyzeczka.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)/keal) (g (g) (g) (g) (g)
270,3,’64,3 1,6 1,7 12,4 10,5 1,9

)
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Przysmak z mango

Sktadniki

mango 6og
kostki lodu (przygotuj z butelkowanej wody Zrodlane; % szklanki
lub niskozmineralizowanej)

woda Zrédlana lub niskozmineralizowana Y szklanki
Przygotowanie

Mango umyj, obierz i pokréj na kawatki. Wtz do miksera kostkilodu i rozdrob-
nij do konsystencji mokrego sniegu. Dodaj kawatki mango i wode. Mieszaj, az
sktadniki dobrze sie potacza i osiggnatkonsystencje sorbetu. Podawaj dziecku
tyzeczka. Nie obawiaj sie, ze dziecko po tym chtodnym deserze sie przeziebi
lub ztapie angine, bo takie obawy nie s3 uzasadnione. Wiele mam juz z powo-
dzeniem wyprébowato ten przepis.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)/keal) (g (8 (8 (g) (8

115,9(27,7 0,2 0,1 70 6.3 0,7




marchewka 50¢g

brokut 40¢g

tofu 40¢g
kasza kuskus 25¢
fasolka szparagowa 15g
ugotowane z6ttko jajka 1sztuka
oliwa z oliwek lub olej rzepakowy ¥ tyzeczki
masto ¥ tyzeczki
natka pietruszki ¥ tyzeczki
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana % szklanki
Przygotowanie

Kuskus przygotuj wedtug przepisu podanego na opakowaniu, wykorzystujac
wode Zrédlana lub niskozmineralizowana. Warzywa i natke pietruszki doktad-
nie umyj. Obierz marchewke i pokrdj w péttalarki, brokut podziel na rézyczki,
fasolke pokrdj na kawatki, a natke drobno posiekaj. Tofu pokréj w drobna
kostke. Do garnka wlej oliwe (lub olej), wrzuci¢ warzywa i dodaj ¥ szklanki
wody, a nastepnie dus warzywa pod przykryciem az beda lekko miekkie. Pod
koniec gotowania dodaj tofui dus jeszcze 3-4 minuty. Kuskus zmieszaj z mastem,
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a nastepnie potacz z warzywami i tofu. Gotowe danie posyp pokruszonym

z6ttkiem i natka pietruszki. Podawaj tyzeczka po schtodzeniu do temperatury
pokojowej.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszez ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kJ/keal) (&) (8) (8) (8) (8
891,6/213,5 10,6 14,8 13,5 10,3 3,2
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pasternak 70¢g

ziemniak 40¢g
marchewka 40¢g
jabtko 20¢g
tosos 20¢g
prazone ziarno amarantusa 10¢g
ziarno sezamu 1tyzeczka
masto ¥ tyZzeczki
natka pietruszki ¥ tyzeczki
woda Zrddlana lub niskozmineralizowana % szklanki

Przygotowanie

Warzywa i natke pietruszki doktadnie umyj. Obierz warzywa i jabtko, nastep-
nie marchew i pasternak pokrdj w talarki, ziemniak i jabtko w kostke, a natke
drobno posiekaj. Rybe umyji usuri osci. Zagotuj wode. Warzywa, jabtkoirybe
wrzué na wrzatek. Catos¢ gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez okoto
20 minut. Na 5 minut przed koricem wsyp ziarno amarantusa. Zdejmij garnek
z ognia, rozdrobnij sktadniki widelcem i dodaj masto. Danie posyp natka pie-
truszkii sezamem. Podawajtyzeczka po schtodzeniu do temperatury pokojowe;j.

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)/keal) (g (8) (2 (2) (2

605,6/185,6 6,0 M 20,5 15,7 4,8
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Zupa z soczewicy

Sktadniki

soczewica czerwona 508
ziemniak 30g

seler 30g
pestki dyni 0g
czosnek 1zgbek
jajko % sztuki
masto Y tyzeczki
natka pietruszki Y tyzeczki
curry Yatyzeczki
imbir Swiezy 2 plasterki
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana 1szklanka
Przygotowanie

Warzywa i natke doktadnie umyj. Warzywa obierz i pokroj w kostke, a czosnek
w talarki. Soczewice przeptucz na sitku pod biezaca woda. Zagotuj wode,
anastepnie do wrzatku wrzud warzywa, soczewice i imbir. Gotuj do miekkosci.




Zdejmij z ognia i rozdrobnij blenderem. Dodaj masto i curry. Skorupke jajka
doktadnie umyj, po czy whij jajko do miseczki i roztrzep widelcem. Do zupy
dodaj ¥ jajka i ponownie doprowadZ do wrzenia. Gotowe danie posyp natka
pietruszki i posiekanymi nasionami dyni. Podawaj tyzeczka po schtodzeniu
do temperatury pokojowe;j.

Wartosci odzywcze

Weglowodany
Energia Biatko Thuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(kd/keal)  (g) (g) (g) (g) (8)
1199,8/286,7 18,9 9,4 37,6 31,2 6,4
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ryz brazowy 50g

morele 50g
ptatki migdatowe 0¢g
masto Vityzeczki
woda Zrédlana lub niskozmineralizowana % szklanki
mleko sojowe wzbogacane w witaming D ¥ szklanki

Przygotowanie

Ryz optucz na sitku pod biezgcg woda. Morele doktadnie umyj, usuri pestki
i pokréj na ésemki. Ptatki migdatowe posiekaj. Zagotujwode. Do wrzatku wsyp
ryz i gotuj pod przykryciem az wchtonie wode, co pewien czas mieszajac, aby
nie przywart do dna. Pod koniec gotowania dodaj mleko sojowe, masto i posie-
kane ptatki migdatowe. Gotujjeszcze okoto 3 minut. Zdejmij naczynie z ognia,
zawartosc przelej do miseczki i udekoruj pokrojong morela. Po schtodzeniu
do temperatury pokojowej podawaj dziecku tyzeczka.

Weglowodany
Energia Biatko Ttuszcz ogdtem  przyswajalne btonnik pokarmowy
(k)fkeal) — (g) (8) (8 (®) (®

1315,4/314,3 11,9 12,7 45,4 37,5 7,8
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