ROZSZERZANIE DIETY &
ZDROWEGO NIEMOWLECIA MEDICOVER
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reagowac na oznaki gtodu

i sytosci dziecka. W ramach
Wytaczne karmienie piersia przez pierwszych 6 miesiecy Zycia dzieckal, nastepnie kontynuacja tak diugo, jak pragna tego mama i dziecko. prgﬁlaktyki krwawienia
Jesli mama nie moze lub nie chce karmic piersia, wtedy dziecko nalezy karmi¢ odpowiednim mlekiem modyfikowanym. zwiazanego z niedoborem
Rodzic/opiekun decyduje o tym, co dziecko zje, kiedy i jak positek bedzie podany. Dziecko decyduje natomiast, czy positek zje i ile zje. | witaminy K kazdy noworodek
Obserwuj swoje dziecko, rozpoznawaj objawy gtodu i sytosci, i reaguj zdrowy i donoszony powinien
otrzymac zaraz po urodzeniu
. witamine K domiesniowo,
GLOWNE Wytacznie Kontynuacja karmienia piersig Kontynuacja karmienia piersia + pokarmy uzupetniajgce aw przypadku przeciwwskazar
é ELEMENTY karmienie piersig + wprowadzanie pokarnow lub braku zgody rodzica na
DIETY uzupetniajacych (17.-26. tydzien zycia?) podanie t3 droga, wtedy zaleca
sie jej podaz droga doustng
UMIEJETNOSCI Dziecko umie Dziecko umie rozdrabnia¢ pokarm Dziecko pobiera wargami pokarm z tyzeczki, rozwija zg.or?nle - S,Cher.natem'
DZIECKA ssac i potykaé jezykiem, wypycha jedzenie z ust umiejetnosci i koordynacje umozliwiajace samodzieine géﬁ'égg;afﬁérsfaz?ﬁxsﬁv?”
Za pomocq jezyka‘ Ot.Wiera usta przy jedzenie Zasady gywienia zdr.owycpf;
zblizaniu tyzeczki, ma silny odruch ssania niemowlat. Stanowisko
Polskiego Towarzystwa
3 KONSYSTENCJA Ptynna Gtadkie purée Réznorodne rozdrobnione lub posiekane pokarmy, Gastroenterologii, Hepatologii
POKARMOW miekkie produkty podawane do reki i Zywienia Dzieci. Standardy
Medyczne/Pediatria 2021;
ORIENTACYJNA 110-140 m 150-160 ml okoto 5x/dobe 170-180 ml 190-220 ml 18
LICZBA POSKKOW/ okoto okoto 5x/dobe okoto 4-5x/dobe
DOBE I WIELKOSC 6-10 x/dobe (w tym 3 positki mleczne?d) (w tym 3 positki mleczne?)
PORCJI®
SUPLEMENTACJA Suplementacja powinna rozpocza¢ sie juz od pierwszych Kontynuacja suplementacji w dawce 400-600 IU/dobe
WITAMINY D dni zycia noworodka, niezaleznie od przyjetego przez mame (10-15 pg/dobe) w zaleznosci od dobowej zawartosci
sposobu karmienia, w dawce 400 IU/dobe w diecie dziecka
WODA Pokarm matki zapewnia odpowiednig podaz ptynu Woda Zrédlana lub naturalna mineralna,
@6 do 6. miesiaca zycia niskozmineralizowana, niskosodowa,
niskosiarczanowa
KWAS DHA Suplementacja u mamy karmigcej 200 mg DHA/dobe, Gtéwnym zrédtem DHA s3 ryby (docelowo
(dokozaheksaenowy) a w przypadku matego spozycia ryb 400-600 mg 1-2 porcje ttustych ryb morskich? tygodniowo),
DHA/dobe a jezeli spozycie jest niewystarczajace, wtedy
suplementacja. Zréodtem DHA jest rdwniez
mleko modyfikowane

1 czesciowe lub krotsze karmienie piersig rowniez jest korzystne, cho¢ celem powinno by¢ wytaczne karmienie piersia przez pierwszych 6 miesiecy zycia \\"
(co najmniej petne 4 miesiace zycia). a

2 gdy niemowle wykazuje juz umiejetnosci rozwojowe potrzebne do ich spozycia (zwykle nie wczesniej niz 17. i nie pdzniej niz 26. tydzien zycia) —
3 u dzieci karmionych piersig liczba karmierh moze by¢ wieksza. Ej

4 np. $ledz atlantycki, foso$ norweski hodowlany, pstrag hodowlany, makrela atlantycka, dorsz, sardynki, szprot, morszczuk (nie nalezy podawac ryb drapieznych!)
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Moje dziecko jest juz wystarczajaco dojrzate, by przyjmowac pokarmy statel. Chce wprowadzi¢ do jego diety pokarmy uzupetniajace. Od czego zacza¢?

Kazdy nowy pokarm wprowadzaj pojedynczo i stopniowo - zaczynaj od matych ilosci i obserwuj reakcje dziecka (utatwia to lekarzowi wykrywanie reakcji alergicznych).
Zacznij od warzyw, a dopiero po okoto 2 tyg. rozpocznij wprowadzanie owocow (dziecko tatwiej akceptuje stodki smak owocow niz smak warzyw).
Jezeli podajesz dziecku papki i karmisz je tyzeczka, zacznij od 3-4 tyzeczek wprowadzanego pokarmu (aby oswoi¢ niemowle z nowym pokarmem).

Jezeli stosujesz metode BLW (Baby Led Weaning) polegajaca na podawaniu dziecku pokarméw w postaci, ktorg moze chwycié¢ rgczkami (np. krazki marchewki, banana),
poczekaj z rozszerzaniem diety do momentu, az dziecko bedzie umiato samodzielnie usigs¢ (zwykle okoto 6.-7. miesigca zycia).

1 *np. kontroluje przyjmowanie pokarmu z tyzeczki.

Moje dziecko nie ukonczyto jeszcze 1. roku zycia, czy moge podaé niemowleciu:

4 > SOK
() owocowy

Do ukonczenia 1. roku zycia nie podawaj dziecku sokéw owocowych i napojéw stodzonych - do picia wybieraj tylko Wode.\
Od wieku 1. do 3. roku zycia sok moze by¢ elementem zbilansowanej diety, ale maksymalnie 120 ml/dobe (okoto pot kubeczka).
Podawaj jako pokarm, a nie napdj, tyzeczka w trakcie positkdw, w ciggu dnia, a nie przed snem (aby zapobiegac prochnicy)

Z Woyhbieraj produkty bez dodatku cukru, unikaj dodawania cukru i syropéw na bazie cukru do pokarméw, aby zapobiegac
—, CUKIER YRl B , P e . : A
Ngis préchnicy i ksztattowac wtasciwe preferencje zywieniowe w przysztosci. Cukry moga by¢ spozywane jako sktadnik swiezych
owocow, mleka i niestodzonych produktéw mlecznych
%//// MIOD Nie podawaj dziecku miodu do ukonczenia 1. roku zycia z uwagi na ryzyko botulizmu dzieciecego (zakazenia toksynami
u/ bakteryjnymi Clostridium botulinum), u starszych dzieci jest to pokarm bezpieczny
@ MLEKO Nie stosuj mleka krowiego jako gtéwnego napoju do ukonczenia przez dziecko 1. roku zycia, mozna stosowac je jako
KROWIE dodatek w matych ilosciach do pokarméw uzupetniajacych
MLEKO KOZIE Nie podawaj dziecku mleka koziego i owczego jako gtéwnego positku do ukonczenia 1. roku zycia
| OWCZE
POKARMY Woprowadzaj je razem z innymi pokarmami uzupetniajacymi, nie odraczaj ich w czasie, poniewaz to nie wptywa ‘
O POTENCJALNIE na zmniejszenie czestosci wystepowania alergii na pokarm. Jajo powinno by¢ dobrze ugotowane (ok. 10-15 min,
ALERGIZUJACE np. na twardo), ale nie moze by¢ niepasteryzowane ani surowe
GLUTEN Whprowadz go w dowolnym czasie od ukoniczenia przez dziecko 17. tygodnia zycia, ale przed
ukonczeniem 12. miesigca zycia. Zacznij od matych ilosci glutenu i stopniowo je zwiekszaj
sOL Woybieraj produkty bez dodatku soli, unikaj bardzo stonych potraw i dosalania, by zmniejszy¢

ryzyko rozwoju nadcisnienia w pézniejszym wieku

dziecka.

Kontroluj ze swoim
pediatrg mase ciata

Woybieraj produkty wysokiej jakosci
ze wskazaniem wieku, bezpieczne
i spetniajace najwyzsze normy jakosciowe.

Dbaj o aktywnos¢
fizyczng swojego
dziecka.




