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W tym newsletterze:

Dowiecie sie jak poprawnie rozszerza¢ diete niemowlecia. To wyjatkowo wrazliwy okres dla Maluchéw, a takze czas, w
ktérym Rodzice i Opiekunowie powinni zwrdci¢ szczegdlng uwage na jako$¢ produktdw, ktére trafiajg do menu dziecka.
Po czym poznasz, ze dziecko jest gotowe na rozszerzanie diety? Jakie produkty, w jakich ilosciach i kolejnosci
wprowadza¢ do diety niemowlecia? W tym wyjatkowym okresie czeka na Rodzicéw i Opiekunow wiele zywieniowych
wyzwan. Dowiedz sie na co zwréci¢ uwage w trakcie rozszerzania diety.

| Zgodnie z zaleceniami wprowadzanie produktéw uzupetniajacych nalezy rozpoczaé nie wezeéniej niz w 17.
tyg. i nie pdzniej niz w 26. tyg. zycia dziecka. Tak szeroki przedziat czasowy umozliwia jednoczesne
wytaczne karmienie piersig przez 6 miesigcy zycia niemowlecia. Eksperci podkreslaja, ze rozpoczecie
rozszerzania diety nie oznacza konca karmienia piersig czy podawania mleka modyfikowanego. Mleko jest
podstawa zywienia w pierwszym roku zycial Moment gotowosci na poznanie innych produktow niz mleko
jest uzalezniony od cech i rozwoju danego dziecka - to Rodzice i Opiekunowe powinni decydowaé o tym
kiedy rozpocza¢ rozszerzanie diety w oparciu o sygnaty, ktére daje nam maluch, dlatego zakres podawany
* przez specjalistow jest tak szeroki.
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Wedtug najnowszych zalecen kolejno$¢ wprowadzania produktow nie ma tak duzego znaczenia jak ich
konsystencja. Na poczatku rozszerzania diety zaleca sie by podawac dziecku positki o konsystencji
gtadkiej, a pierwszym produktem powinny by¢ zmiksowane, zielone warzywa np. brokuty. P6Zniej mozna
podawac inne produkty jak owoce i produkty zbozowe (np. kaszki). Wraz z wiekiem i rozwojem dziecka
warto zmienia¢ konsystencje positkow i zacheca¢ dziecko do positkow z grudkami np. puree z czastkami
warzyw, zupka z ryzem, kaszki wielozbozowe. Umiejetno$¢ gryzienia w petni ksztattuje sie nawet do 2 r.z,
ale najwieksze zdolnosci do uczenia sie gryzienia dziecko ma miedzy 6. a 10. miesiacem zycia.

Nie ma podstaw naukowych do opdzniania wprowadzenia do diety potencjalnych produktéw
alergizujgcych jak gluten, ryby czy jaja, nawet jesli w Rodzinie wystepuja alergie. Nalezy pamietaé, aby po
_ wprowadzeniu do diety dziecka tych produktow uwaznie obserwowal jego reakcje organizmu. Jezeli
/ﬁ' wystapig niepokojace objawy (wysypka, biegunka itp.) nalezy udac¢ sie do lekarza. W chwili obecnej nie ma
dowoddw naukowych uzasadniajgcych eliminacje lub op6znione wprowadzenie pokarmoéw alergizujacych
u dzieci zdrowych, jak i z rodzin obcigzonych ryzykiem alergii. Dla bezpieczenstwa, pokarmy potencjalnie

alergizujace warto jednak wprowadzac po raz pierwszy w domu, a nie w ztobku lub w restauraciji.

Rozszerzanie diety to niezwykle wrazliwy moment, wiec warto dobieraé starannie produkty majac na

uwadze ich jako$¢ i bezpieczenstwo. Eksperci wskazuja, ze bezpiecznym wyborem sa produty z

. oznaczeniem wieku na opakowaniu. Zywno$¢ z oznaczeniem wieku na opakowaniu przeznaczona dla

%" \ najmtodszych z uwagi na restrykcyjne regulacje prawne nie zawiera takich dodatkéw do zywnosci jak sél

"'¢ czy zbedne dodatki do zywnosci. Ze wzgledu na zwiekszone zapotrzebowanie dzieci na niektére sktadniki

produkty te czesto sa wzbogacane w wit. D czy zelazo. Wybierajac te produkty, Rodzice moga mieé
pewnos$é, ze podaja swojemu dziecku zywno$¢ dopasowang do jego wyjatkowych potrzeb.



