
0–4. MIESIĄC 
ŻYCIA

5.–6. MIESIĄC ŻYCIA 7.–8. MIESIĄC 
ŻYCIA

9.–12. MIESIĄC 
ŻYCIA

KWAS DHA 
(dokozaheksaenowy)

WODA

SUPLEMENTACJA 
WITAMINY D

ORIENTACYJNA 
LICZBA POSIŁKÓW/
DOBĘ I WIELKOŚĆ 

PORCJI5

KONSYSTENCJA 
POKARMÓW

UMIEJĘTNOŚCI 
DZIECKA

GŁÓWNE 
ELEMENTY 

DIETY

Wyłącznie 
karmienie piersią

Dziecko umie 
ssać i połykać

Płynna

110–140 ml 
około

6–10 x/dobę

Suplementacja powinna rozpocząć się już od pierwszych 
dni życia noworodka, niezależnie od przyjętego przez mamę 

sposobu karmienia, w dawce 400 IU/dobę

Pokarm matki zapewnia odpowiednią podaż płynu 
do 6. miesiąca życia

Suplementacja u mamy karmiącej 200 mg DHA/dobę, 
a w przypadku małego spożycia ryb 400-600 mg 

DHA/dobę

Kontynuacja suplementacji w dawce 400–600 IU/dobę 
(10–15 µg/dobę) w zależności od dobowej zawartości 

w diecie dziecka

Woda źródlana lub naturalna mineralna, 
niskozmineralizowana, niskosodowa, 

niskosiarczanowa

Głównym źródłem DHA są ryby (docelowo
1–2 porcje tłustych ryb morskich4 tygodniowo), 
a jeżeli spożycie jest niewystarczające, wtedy 

suplementacja. Źródłem DHA jest również 
mleko modyfikowane

Kontynuacja karmienia piersią 
+ wprowadzanie pokarnów 

uzupełniających (17.-26. tydzień życia2)

Dziecko umie rozdrabniać pokarm 
językiem, wypycha jedzenie z ust 

za pomocą języka, otwiera usta przy 
zbliżaniu łyżeczki, ma silny odruch ssania

Gładkie purée

150–160 ml około 5x/dobę 170–180 ml  
około 5x/dobę 

(w tym 3 posiłki mleczne3)

190–220 ml 
około 4–5x/dobę 

(w tym 3 posiłki mleczne3)

Kontynuacja karmienia piersią + pokarmy uzupełniające 

Dziecko pobiera  wargami pokarm z łyżeczki, rozwija 
umiejętności i koordynację umożliwiające samodzielne 

jedzenie

Różnorodne rozdrobnione lub posiekane pokarmy, 
miękkie produkty podawane do ręki

5 Wartości porcji są 
uśrednione, rodzic powinien 
reagować na oznaki głodu 
i sytości dziecka. W ramach 
profilaktyki krwawienia 
związanego z niedoborem 
witaminy K każdy noworodek 
zdrowy i donoszony powinien 
otrzymać zaraz po urodzeniu 
witaminę K domięśniowo, 
a w przypadku przeciwwskazań 
lub braku zgody rodzica na 
podanie tą drogą, wtedy zaleca 
się jej podaż drogą doustną 
zgodnie ze schematem.
Bibliografia: Szajewska H., 
Socha P., Horvath A. i wsp. 
Zasady żywienia zdrowych 
niemowląt. Stanowisko 
Polskiego Towarzystwa 
Gastroenterologii, Hepatologii 
i Żywienia Dzieci. Standardy 
Medyczne/Pediatria 2021; 
18: 7-24.

1 częściowe lub krótsze karmienie piersią również jest korzystne, choć celem powinno być wyłączne karmienie piersią przez pierwszych 6 miesięcy życia 
   (co najmniej pełne 4 miesiące życia).
2 gdy niemowlę wykazuje już umiejętności rozwojowe potrzebne do ich spożycia (zwykle nie wcześniej niż 17. i nie później niż 26. tydzień życia)
3 u dzieci karmionych piersią liczba karmień może być większa.
4 np. śledź atlantycki, łosoś norweski hodowlany, pstrąg hodowlany, makrela atlantycka, dorsz, sardynki, szprot, morszczuk (nie należy podawać ryb drapieżnych!)

Wyłączne karmienie piersią przez pierwszych 6 miesięcy życia dziecka1, następnie kontynuacja tak długo, jak pragną tego mama i dziecko. 
Jeśli mama nie może lub nie chce karmić piersią, wtedy dziecko należy karmić odpowiednim mlekiem modyfikowanym.

Rodzic/opiekun decyduje o tym, co dziecko zje, kiedy i jak posiłek będzie podany. Dziecko decyduje natomiast, czy posiłek zje i ile zje. 
Obserwuj swoje dziecko, rozpoznawaj objawy głodu i sytości, i reaguj



1 częściowe lub krótsze karmienie piersią również jest korzystne, choć celem powinno być wyłączne karmienie piersią przez pierwszych 6 miesięcy życia 
   (co najmniej pełne 4 miesiące życia).
2 gdy niemowlę wykazuje już umiejętności rozwojowe potrzebne do ich spożycia (zwykle nie wcześniej niż 17. i nie później niż 26. tydzień życia)
3 u dzieci karmionych piersią liczba karmień może być większa.
4 np. śledź atlantycki, łosoś norweski hodowlany, pstrąg hodowlany, makrela atlantycka, dorsz, sardynki, szprot, morszczuk (nie należy podawać ryb drapieżnych!)

Moje dziecko jest już wystarczająco dojrzałe, by przyjmować pokarmy stałe1. Chcę wprowadzić do jego diety pokarmy uzupełniające. Od czego zacząć?
• Każdy nowy pokarm wprowadzaj pojedynczo i stopniowo – zaczynaj od małych ilości i obserwuj reakcję dziecka (ułatwia to lekarzowi wykrywanie reakcji alergicznych).
• Zacznij od warzyw, a dopiero po około 2 tyg. rozpocznij wprowadzanie owoców (dziecko łatwiej akceptuje słodki smak owoców niż smak warzyw). 
• Jeżeli podajesz dziecku papki i karmisz je łyżeczką, zacznij od 3–4 łyżeczek wprowadzanego pokarmu (aby oswoić niemowlę z nowym pokarmem).
• Jeżeli stosujesz metodę BLW (Baby Led Weaning) polegającą na podawaniu dziecku pokarmów w postaci, którą może chwycić rączkami (np. krążki marchewki, banana),   
 poczekaj z rozszerzaniem diety do momentu, aż dziecko będzie umiało samodzielnie usiąść (zwykle około 6.–7. miesiąca życia).

Do ukończenia 1. roku życia nie podawaj dziecku soków owocowych i napojów słodzonych – do picia wybieraj tylko wodę. 
Od wieku 1. do 3. roku życia sok może być elementem zbilansowanej diety, ale maksymalnie 120 ml/dobę (około pół kubeczka). 
Podawaj jako pokarm, a nie napój, łyżeczką w trakcie posiłków, w ciągu dnia, a nie przed snem (aby zapobiegać próchnicy)

SOK 
OWOCOWY

Wybieraj produkty bez dodatku cukru, unikaj dodawania cukru i syropów na bazie cukru do pokarmów, aby zapobiegać 
próchnicy i kształtować właściwe preferencje żywieniowe w przyszłości. Cukry mogą być spożywane jako składnik świeżych 
owoców, mleka i niesłodzonych produktów mlecznych

CUKIER

Nie podawaj dziecku miodu do ukończenia 1. roku życia z uwagi na ryzyko botulizmu dziecięcego (zakażenia toksynami 
bakteryjnymi Clostridium botulinum), u starszych dzieci jest to pokarm bezpieczny

MIÓD

Nie podawaj dziecku mleka koziego i owczego jako głównego posiłku do ukończenia 1. roku życiaMLEKO KOZIE 
I OWCZE

Wybieraj produkty bez dodatku soli, unikaj bardzo słonych potraw i dosalania, by zmniejszyć 
ryzyko rozwoju nadciśnienia w późniejszym wieku

SÓL

Wprowadzaj je razem z innymi pokarmami uzupełniającymi, nie odraczaj ich w czasie, ponieważ to nie wpływa 
na zmniejszenie częstości występowania alergii na pokarm. Jajo powinno być dobrze ugotowane (ok. 10-15 min, 
np. na twardo), ale nie może być niepasteryzowane ani surowe 

POKARMY 
POTENCJALNIE 
ALERGIZUJĄCE

Nie stosuj mleka krowiego jako głównego napoju do ukończenia przez dziecko 1. roku życia, można stosować je jako 
dodatek w małych ilościach do pokarmów uzupełniających

MLEKO
KROWIE

Wprowadź go w dowolnym czasie od ukończenia przez dziecko 17. tygodnia życia, ale przed 
ukończeniem 12. miesiąca życia. Zacznij od małych ilości glutenu i stopniowo je zwiększaj

GLUTEN

Moje dziecko nie ukończyło jeszcze 1. roku życia, czy mogę podać niemowlęciu:

Kontroluj ze swoim 
pediatrą masę ciała 
dziecka. 

1 Dbaj o aktywność 
fizyczną swojego 
dziecka.

2 Wybieraj produkty wysokiej jakości 
ze wskazaniem wieku, bezpieczne 
i spełniające najwyższe normy jakościowe.

3

1 *np. kontroluje przyjmowanie pokarmu z łyżeczki. 


