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Najnowsze zalecenia dotyczace
zywienia niemowlat
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Karmienie piersia

,Celem, do ktorego nalezy dqzyc, jest wylgczne karmienie piersiq
przez pierwszych 6 miesiecy Zycia. Czesciowe lub krotsze
karmienie piersig rowniez jest korzystne. Karmienie piersiq

powinno by¢ kontynuowane tak dtugo, jak bedzie to pozgdane

przez matke i dziecko.”




Karmienie piersia

Mleko matki to petnowartosciowy pokarm |

dla niemowlecia i zawiera wiele czynnikow
wspomagajacych odpornosc jak np. bakterie
probiotyczne. Mikrobiota mleka matki
kolonizuje przewdd pokarmowy dziecka,
wspomagajac trawienie, synteze witamin

i odpornosc.




Karmienie piersia a
COVID-19

Zgodnie z  zaleceniami Polskiego Towarzystwa
Neonatologicznego wiekszo$¢ matek z podejrzeniem
zakazenia lub zakazonych SARS-CoV-2, ktdre nie
majg/majg tagodne objawy, moze karmic piersia przy
zachowanej profilaktyce zakazen i odpowiedniej
higienie. Jezeli stan zdrowia matki nie pozwala na

karmienie piersig, nalezy podejmowaé proby

pozyskiwania pokarmu i utrzymania laktacji.




Jesli nie mleko matki, to...

Mleko modyfikowane, ktore najlepiej dobrac z
lekarzem. Skfad preparatow do poczatkowego
zywienia niemowlat uwzglednia swoiste
potrzeby zywieniowe w tym okresie i w catosci
zaspokaja zapotrzebowanie na  wszystkie

niezbedne sktadniki odzywcze w pierwszych 6 |

miesigcach zycia.




Rozszerzanie diety niemowlecia

»Wprowadzanie produktow uzupetniajgcych nalezy rozpoczgc,
kiedy niemowle wykazuje umiejetnosci rozwojowe potrzebne do
ich spozywania, zwykle nie wczesniej niz od 17. tygodnia zycia

(poczgtek 5. mz.) i nie pozniej niz w 26. tygodniu zycia (poczqgtek

7. mz.).”

Woprowadzanie pokarmow uzupetniajacych
nie wczesniej niz w 17. tz. (poczatek 5. mz.), nie pézniej niz w 26. tz. (poczatek 7. mz.)

1. mz. 2. mz. 3. mz. 4. mz. 5. mz. 6. mz. 7. mz.
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Rozszerzanie diety niemowlecia

Stanowisko PTGHiZ:
Rozszerzanie diety nie
wczesniej niz od 17.
t.z.(pocz. 5. mz.) i nie pozniej
niz w 26. t.z. (pocz. 7. mz.).”

Wg WHO:
Nalezy dazyc do
wytacznego karmienia
piersig przez 6. m-cy.

Najnowsze zasady zywienia niemowlat dajg opiekunom mozliwos¢ wyboru, co

do momentu rozszerzania diety dziecka. Zaproponowany przedziat czasowy na
wprowadzanie nowych produktdw umozliwia zardwno wytgczne karmienie
piersig przez pierwsze 6. m-cy, jak i wczesniejsze rozszerzanie diety, jesli
maluch jest na nig gotowy. Nie ma dowodow naukowych, ze rozszerzanie diety
przed skonnczeniem 6.m.z. jest szkodliwe lub niekorzystne.




W jakim celu rozszerzamy diete?

Produkty uzupetniajgce wprowadza sie do diety m.in. w celu
dostarczenia dodatkowej energii, biatka, zelaza, cynku, witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E) i sktadnikow mineralnych.

Rozszerzanie diety to takze przygotowania niemowlecia do

bardziej urozmaiconej diety w pdzniejszym okresie zycia.




UWAGA!

Rozszerzanie diety nie
oznacza, ze nalezy przerwac
karmienie piersig, ktore
powinno by¢ kontynuowane
tak dtugo, jak pragna tego

matka i dziecko.




Od czego zalezy moment rozszerzania
diety?

* Moment zalezy od cech i rozwoju osobniczego kazdego
niemowlecia (miedzy innymi umiejetnosc siedzenia z podparciem,
kontrolowanie ruchow gtowg i szyi oraz jedzenie z tyzeczki)

* U niemowlat z grupy ryzyka niedoboru zelaza nalezy

rozwazy¢ wprowadzenie pokarmow bogatych w zelazo < 6. m.z.

np. mieso, ryby, kaszki zbozowe wzbogacane w zelazo.




O jakie produkty
rozszerzac diete
niemowlecia?




Jak zaczacé?

Eksperci podkreslaja, ze istothe w rozszerzaniu diety jest
konsystencja positku dopasowana do umiejetnosci rozwojowych

niemowlecia, A NIE KOLEJINOSC PODAWANYCH PRODUKTOW.

Niezwykle wazna jest jakos¢ i bezpieczenstwo podawanych
positkow dla dziecka, dlatego warto wybiera¢ produkty

bezpieczne i najwyzszej jakosci np. te ze wskazaniem wieku na

opakowaniu. g
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Czestotliwos¢ karmien i porcje

Rodzic/opiekun decyduje, kiedy i co zje dziecko,

natomiast dziecko decyduje, ile zje.

Pod koniec 1. r.z. niemowleta karmione mlekiem modyfikowanym
powinny jes¢ 4-5 positkow oraz 1-2 przekaski. Dziecko karmione mlekiem

matki moze byc¢ przystawiane do piersi czesciej, w zaleznosci od potrzeb,

a pokarmy uzupetniajgce poczatkowo stanowig positki dodatkowe.




Konsystencja a wiek niemowlecia?

1 8-12 8-10 110 (10-120)
2-4 8-12 (14) 6 120-140
5-6 8-12 5 150-160
7-8 6-8 170-180
9-12 6-8a 4-5 190-220

karmienie piersig
lub mlekiem mo-
dyfikowanym

mleko matki lub modyfikowane

= mleko matki lub modyfikowane

gtadkie purée (dotyczy niemow-
lat, ktore sa karmione w sposéb

mieszany lub mlekiem modyfiko-
wanym)

= gotowane miksowane warzywa (prefero-
wane jako pierwsze zielone, np. brokut)
lub owoce (np. jabtko, banan), mieso, jajo

= kaszki/kleiki bezglutenowe

= produkty glutenowe (zaczynac od matej
ilosci)

zwiekszona réznorodnosc
rozdrobnionych lub posiekanych
pokarmow

produkty podawane do reki

3 gtowne positki i 2 mniejsze

3 positki mleczne od 7.-8. mz.

(u dzieci karmionych piersia
liczba karmien piersig moze by¢
wieksza)

= zmiksowane/drobno posiekane gotowane
mieso, ryby

= rozgniecione gotowane warzywa i owoce

= posiekane surowe warzywa i owoce
(np. jabtko, gruszka, pomidor)

= miekkie kawatki/czastki warzyw, owo-
cow, migsa podawane do reki

= kasze, pieczywo

= petne mleko krowie > 12. mz.

= mata ilos¢ mleka krowiego mozna za-
stosowac do przygotowania pokarmoéw
uzupetniajacych

Rodzic/opiekun decyduje, co dziecko zje oraz kiedy i jak jedzenie bedzie podane. Dziecko decyduje, czy positek zje i ile zje. Napoje:

woda.




Grupy produktow spozywczych




Warzywa

Niedobor warzyw jest jednym z najczesciej obserwowanych
btedow w zywieniu dzieci. Warzywa sg waznym zrédtem witamin
(np. C, witamin z grupy B) i sktadnikow mineralnych (potasu,

magnezu, wapnia, miedzi, cynku, zelaza), weglowodanow -

gtownie skrobi oraz btonnika.




Warzywa

Zaakceptowanie smaku warzyw jest trudniejsze
niz owocow, ale wielokrotne (nawet 10-15 razy)
podawanie roznych warzyw przyspieszy moment
akceptacji. Ze wzgledu na bardziej ,,gorzki” smak
i dtuzsze przyzwyczajanie sie, warzywa powinny
by¢ pierwszymi pokarmami uzupetniajgcymi

jadtospis niemowlecia — zwtaszcza te zielone!




Owoce

Dopiero okoto 2 tygodnie po
rozpoczeciu podawania warzyw
nalezy stopniowo proponowacd
niemowleciu owoce — ALE caty
czas warzywa powinny by¢ w

jego jadtospisie.




Owoce

Owoce s3g zrodtem waznych witamin, sktadnikow mineralnych i
weglowodandw. Sg one zréodtem tatwo dostepnej energii. Zawarty

w owocach btonnik, w tym pektyny, regulujg prace przewodu

pokarmowego matego dziecka i utatwiajg wyproznianie.




Czy warzywa i owoce z witasnego

ogrodka gwarantuja najlepsza jakos¢?




Pamietajmy, ze zywnos¢ ,eko” nie
oznacza, ze jest to zywnos¢ dopasowana
do wieku najmtodszych i ich wrazliwych
organizmow. Nie wszyscy, ktorzy
uprawiajg warzywa i owoce mog3a

: pochwali¢ sie badaniami gleby czy

¥ SUrOWCOW.




Produkty uzyte do przygotowania zywnosci
dedykowanej najmtodszym z oznaczeniem
wieku na opakowaniu muszg spetniac szereg
innych wymagajacych kryteriow wobec
zanieczyszczen i pozostatosci pestycydow niz
ta, ktora jest dopuszczalng normg w

zywnosci dla dorostych.




Produkty zbozowe

Produkty zbozowe sg cennym zrédiem weglowodanow ztozonych m.in.
skrobi, btonnika, wit. z grupy B oraz sktadnikow jak zelazo czy magneaz.
Wartos¢ odzywcza produktow otrzymywanych ze zbd6z uzalezniona jest
od stopnia przemiatu ziarna. Im bardziej oczyszczone ziarno, tym mniej

zawiera ono btonnika i innych sktadnikéw odzywczych.

Do produktow zbozowych zaliczamy: kaszki i kleiki dla niemowlat,

pieczywo, ryz lub kasze.




Produkty zbozowe

Kaszki warto wybiera¢ sposrdod tych specjalnie dedykowanych dla
niemowlat i matych dzieci oraz kasz tradycyjnych, drobnoziarnistych do

ktorych nalezy m.in. kasza manna, kukurydziana, orkiszowa czy ryzowa.

Zbozowe kaszki dla dzieci dzielg sie na mleczne, przygotowywane na
cieptej wodzie dobrej jakosci oraz bezmleczne, ktore nalezy przyrzadzac

na bazie mleka mamy lub odpowiedniego dla wieku malucha mleka

modyfikowanego.




Produkty zbozowe

Warto pamietaé, ze przewagg kaszek dla
niemowlat i matych dzieci jest ich
bezpieczenstwo.  Wybierajgc te kategorie
zywnosci wiemy, ze jest to produkt, ktory spetnia
znacznie bardziej rygorystyczne normy jakosci i
bezpieczenstwa. Zgodnie z prawem nie zawieraja
one konserwantow, sztucznych barwnikow czy

wzmachiaczy smaku.




Czy wiesz, ze...

Produkty na ba i
owocow i zboz t
nawet do kilku
razy surowsze
w przypadku 2
ogdlnego przezn
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Produkty zbozowe - ilos¢ na
poczatek?

Wprowadzajgc nowe produkty do diety nalezy zaczynac od
niewielkich ilosci (np. 3-4 tyzeczki) i obserwowac reakcje dziecka
na dany produkt. Warto pamieta¢ by wprowadzac je pojedynczo i

stopniowo - dzieki temu dziecko lepiej poznaje smaki i jest

mozliwos¢ lepszej obserwacji potencjalnej reakcji niepozgdane;.




Produkty zbozowe - jakie
wybrac?

Sktad pierwszych positkbw powinien by¢ jak najprostszy. Nalezy
unikaé¢ produktow, ktore majg zbedne dodatki do zywnosci jak

konserwanty czy sztuczne barwniki. Dziecko powinno otrzymywac

positki o bezpiecznym i znanym sktadzie.




Produkty zbozowe z cukrem - po co?

Niemowle powinno sie uczy¢ naturalnych

smakow!

Warto dazy¢ do tego, by w positkach cukier dodany skutecznie
ograniczac. W zywnosci s3 naturalne wystepujgce cukry -

znajdziemy je w owocach, zbozach, w mleku i w przetworach

mlecznych.




Cukier w diecie
niemowlat - po co?

Nadmiar spozywania cukru przez
niemowleta i mate dzieci moze
uposledzac wchtanianie zelaza,
hamowa¢ apetyt, zwieksza¢ ryzyko

prochnicy i otytosci.




Pierwsze produkty zbozowe

Na poczatek idealnie sprawdzg sie
kaszki o delikatnym smaku i gtadkiej
konsystencji, ktore utatwia dziecku
przejscie z diety ptynnej na inne
konsystencje. Przyktadami moga byc A

kaszki pszenne lub ryzowe.




Pamietaj, ze jedno z najwazniejszych zatozen
diety dziecka jest urozmaicenie i odpowiedni
dobor produktow wysokiej jakosci, dlatego

postaraj sie wprowadza¢ do menu rozne

produkty zbozowe, takze te z petnego zboza!




Mleko i produkty
mleczne

Zgodnie z zaleceniami mleko krowie nie
powinno stanowi¢ gidwnego napoju

u dzieci w 1. roku zycia!

Dopiero po pierwszych urodzinach mozna wprowadzic
mleko w formie napoju do diety dziecka, ale jego spozycie

nie powinno przekraczac¢ 500 ml.




Mleko i produkty mleczne

Mleko krowie jest ubogie w zelazo, dlatego jego opdznione
wprowadzanie chroni przed rozwojem anemii. Wyniki badan wskazuja
takze, ze wczesne wprowadzanie mleka krowiego moze byc przyczyng

mikrokrwawien z przewodu pokarmowego, a takze moze sprzyjac

rozwojowi alergii.




A co z mlekiem kozim i owczym?

Mleko kozie i owcze zawiera zdecydowanie za duze stezenie soli
mineralnych (np. sodu i fosforu) oraz mato kwasu foliowego

i witamin (zwtaszcza wit. B12).

Pamietaj, ze nie nalezy stosowac takiego mleka

jako napoju u niemowlat




A moze napoje roslinne?




Napoje roslinne (np. mleko kokosowe, mleko sojowe, mleko
ryzowe) nie s3 zalecane w diecie niemowlat i nie moga

zastepowac¢ mleka mamy lub mleka modyfikowanego.

Wprowadzanie takich napojow do diety dziecka moze zaburzyc
prawidtowe wzrastanie czy zwiekszy¢ ryzyko anemii. Napoje te

zazwyczaj sg dostadzane i moga by¢ zrodtem zanieczyszczen

mykotoksynami oraz metalami ciezkimi.




Produkty mleczne na
TAK

Produkty mleczne to wainy element
rozszerzania diety. Dostarczajg one cennego

biatka, wapnia a takze wit. z grupy B.

Do diety niemowlecia warto wprowadzic jogurt
naturalny, kefir, twarog i sery podpuszczkowe o

tagodnym smaku i niskiej zawartosci soli.




Produkty mleczne na
NIE

Unikaj tych, ktéore maja wysoka zawartos¢ soli
(np. sery solankowe, sery topione) oraz tych,
ktore majg watpliwy sktad i trudng dla
niemowlecia konsystencje.

Do diety niemowlat nie powinno sie wigczaé
produktéw mlecznych z mleka

NIEPASTERYZOWANEGO.




Produkty biatkowe, czyli jakie?

Poczagwszy od 6. miesigca zycia, wszystkie niemowleta
powinny otrzymywac pokarmy uzupetniajgce

zawierajgce zelazo, w tym mieso, ryby i/lub produkty

zbozowe wzbogacane zelazem (np. kaszki zbozowe).




Mieso w diecie niemowlecia

Niemowletom i matym dzieciom mozna podawac¢ mieso z indyka,
kurczaka, kaczki, mieso wotowe, jagniecine oraz krélika. Wybierajac
mieso nalezy zwracac¢ uwage na jego sSwiezos¢, zawartosc¢ ttuszczu i

zapach. Warto tez sprawdzi¢ znaki jakosci i certyfikaty

potwierdzajgce zrédto jego pochodzenia.




Mieso w diecie
hiemowlecia

Nie zaleca sie podrobdéw i przetworow
miesnych (kietbasy, wedzonek,
konserw, parowek i innych wyrobow
garmazeryjnych. Nalezy unikacd
produktow o niskiej jakosci, solonych i o

watpliwym sktadzie i pochodzeniu.




Ryby w diecie niemowlecia

Ryby to zrédio wartosciowego biatka, wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, w tym DHA, ktory odgrywa szczegdlnie

wazng role w rozwoju uktadu nerwowego, nerwow, a takze

uktadu odpornosciowego!
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Produkty potencjalnie
alergizujace

Produkty o potencjalnie alergizujgce jak jajo kurze, orzeszki
ziemne i orzechy drzewne, skorupiaki i ryby powinny byc
wprowadzane tak samo jak inne produkty uzupetniajgce. Nie ma
danych naukowych uzasadniajacych wprowadzanie pokarmow

alergizujacych w podzniejszym wieku niz inne pokarmy

uzupetniajgce w celu zmniejszenia ryzyka alergii na pokarm.




Jajo kurze

Zaleca sie wprowadzac jedno mate jajo 2 razy w
tygodniu — wykazano, ze taka ilos¢ zmniejsza
ryzyko alergii na jajo kurze. Maluchowi mozna
podawac jajo tylko w formie dobrze ugotowanej,
czyli ugotowane na twardo, makaron jajeczny,

pasta jajeczna i dobrze Sciety omlet.




Orzechy ziemne

Niemowleta moga otrzymywa¢ masto
orzechowe (lub make z orzechow)
z pokarmem, woda lub mlekiem
modyfikowanym (okoto 1-2 tyzeczki do
herbaty, 1-3 razy/tydz.).

Natomiast nie mozna matym dzieciom
podawac catych orzeszkow ziemnych (ryzyko

zachtysniecial).




Gluten

Gluten to mieszanina biatek roslinnych
wystepujagca w ziarnach pszenicy, zyta,
jeczmienia, a tym samym w pieczywie,
makaronach i niektdrych kaszach). Gluten
nalezy wprowadza¢ do diety niemowlat od
ukonczenia 4. miesigca 2zycia (czyli 17

tygodnia) do ukonczenia 12. miesigca zycia.




Gluten

Eksperci zalecaja by rozszerzanie diety o
gluten przebiegato uwaznie. Wedtug zalecen
produkty glutenowe nalezy wprowadzaé¢ w
niewielkich ilosciach (np. 1/10 kromki

pieczywa) by moc oceni¢ czy wystepuje

potencjalna reakcja alergiczna.

W



A co do picia?

Etap wprowadzania pierwszych
napojow przypada dopiero na
czas rozszerzania diety.

Najlepszym napojem do picia dla

dziecka jest woda.




Soki to dobry wybor?




Okazuje sie, ze nie!

Soki moga znaczgco zmniejszy¢ objetos¢ zjadanego mleka mamy
lub modyfikowanego, ktére powinny by¢ w tym czasie gtdownym
pozywieniem. Soki ponadto zwiekszaja ryzyko préchnicy u
dziecka i otytosci, dlatego zamiast podawa¢ sok niemowleciu

podawaj wode.




Inne napoje

Nie wskazane jest podawanie
niemowlakowi ziét np. kopru
wloskiego (nawet do 4.r.zl),
rumianku czy miety. Ziola mogs
wywotywaé¢ niepozgdane reakcje

matego organizmu.




Uwazaj na te
produkty!




Sol i cukier nie dla niemowlat

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami nalezy unikac¢ dodawania soli
do diety niemowlagt. WHO zaleca zmniejszone spozycie soli, aby

unikna¢ wzrostu cisnienia tetniczego w pdzniejszym wieku.

Cukry powinny by¢ spozywane jako sktadnik mleka, produktow

mlecznych i owocow, a nie stodzonych napojow, sokéw lub

koktajli owocowych czy stodkich przekgsek!




Czestym btedem popetnianym przez opiekunow jest
dosalanie lub dostadzanie produktéow i dan (takze tych
oznaczeniem wieku na opakowaniu), a zapominaja, ze

ich sktad i smak sg optymalnie dobrane do potrzeb i

upodoban matego cztowieka.




Stodzenie miodem?

Miodu nie nalezy podawac dzieciom przed
ukonczeniem 12. miesigca zycia. Midod moze
zawiera¢ przetrwalniki Clostridium botulinum

wywotujace botulizm dzieciecy.

Dzieci > 1. roku zycia moga bezpiecznie

spozywac ten produkt.




Jak zywione sa niemowleta w Polsce?

% Rodzicow ocenia swojg wiedze dotyczacg zywienia dziecka w
pierwszym roku zycia jako bardzo dobrg lub wystarczajaca

Az 82% rodzicow uwaza, ze ich dziecko dobrze lub wystarczajgco dobrze
sie odzywia i prawidtowo nabywa umiejetnosci takie jak gryzienie czy

akceptacja nowych smakow

Pomimo optymistycznych deklaracji nie wszystkim udato sie
unikng¢ btedow zywieniowych w trakcie rozszerzania diety

Wyniki badania przeprowadzonego na 5000 rodzicach dzieci w wieku 4-12. Miesiecy. ,Zywienie niemowlecia w dobie pandemii
COVID-19” dzieki wspétpracy Ekspertow z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego i programu edukacyjnego ,,1000 pierwszych dni
dla zdrowia” w 2021 i 2020




Btedy w rozszerzaniu diety w Polsce

Az 14% mam podaje mleko krowie w pierwszym roku zycia. Mleko krowie
rekomenduje sie wprowadzi¢ dopiero po 12 miesigcu zycia

18% uwaza, ze napoje roslinne stanowia cenng alternatywe dla
preparatow mlekozastepczych, a 10% rodzicow podaje je do picia.

Az 22% uwaza, ze produkty potencjalnie alergizujgce powinny byc¢
wprowadzone z opdznieniem tzn. dopiero wtedy, gdy wiekszosc
pokarmow zostata wprowadzona.
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Wyniki badania przeprowadzonego na 5000 rodzicach dzieci w wieku 4-12. Miesiecy. ,Zywienie niemowlecia w dobie pandemii (( % V ’ <
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Btedy w rozszerzaniu diety w Polsce

Wedtug 23% mam soki wyciskane ze swiezych owocow powinny byc¢
podane dziecku w pierwszym roku zycia

Az 38% badanych zadeklarowato wprowadzenie do diety niemowlecia

tych samych positkow, ktore je reszta rodziny. Positki z rodzinnego stotu
otrzymuje 5% dzieci w wieku 4-6 miesiecy i az 50% dzieci w wieku 7.-12.
miesiecy

Wyniki badania przeprowadzonego na 5000 rodzicach dzieci w wieku 4-12. Miesiecy. ,Zywienie niemowlecia w dobie pandemii
COVID-19” dzieki wspétpracy Ekspertow z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego i programu edukacyjnego ,,1000 pierwszych dni
dla zdrowia” w 2021




Powszechne jest tez przekonanie, ze zawsze najlepsze sg
produkty domowe. Niestety wiele z tych positkow moze
pozostawi¢ wiele do zyczenia — za duzo cukru, soli,
niezdrowych ttuszczow nasyconych to sktadniki, ktore
nie powinny sie pojawi¢ w diecie najmtodszych.

Bezpieczenstwo podawanych produktow powinno by¢

priorytetowe!




Dlaczego
bezpleczenstwo | jakos¢

Zywnosci
jest wazne?




Bezpieczenstwo jakosci surowcow

Podawaj produkty o sprawdzonej jakosci — organizm dziecka w dalszym
ciggu dojrzewa i jest bardziej narazony na zanieczyszczenia Zywnosci niz
dorosli konsumenci, dlatego warto zwraca¢ uwage by podawa¢ produkty
bezpieczne, ktore zostaly poddane testom jakosci. Przyktadem jest
zywnos¢ dla niemowilat i matych dzieci. Oznaczenie wieku na opakowaniu

pomoze ocenit, ktory produkt jest odpowiedni w danym wieku.

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA: WWW.1000DNI.PL



Dla zdrowia dziecka - teraz
I W przysztosci - kluczowa jest edukacja na
temat prawidtowego i bezpiecznego
zywienia w okresie 1000 pierwszych
dni zycia.

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA: WWW.1000DNI.PL



