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Karmienie piersig ztotym standardem

Podstawg diety dziecka w 1. roku zycia jest mleko. Najbardziej wtasciwym i najtafiszym sposobem
zywienia niemowlat jest karmienie piersia. Zaleca sie wytaczne karmienie piersig ,na zadanie” przez
pierwsze 6 miesiecy zycia. Kiedy Twéj maluszek ukonczy 4. miesigc zycia, mozesz wprowadzi¢ niewielkie
ilosci pokarmoéw uzupetniajacych, kontynuujac karmienie piersig (pamietajac, ze jest to jedynie

ekspozycja na nowe smaki).

Jesli karmisz mlekiem modyFfikowanym, zwracaj uwage na higiene przy przygotowaniu positku
i zawsze kieruj sie instrukcja producenta na opakowaniu. Po ukonczeniu 1. roku zycia ilos¢ podawanego
mleka krowiego nie powinna przekracza¢ 500 ml dziennie.

Podawanie mleka krowiego przed ukonczeniem 1. roku zycia moze prowadzi¢
do obcigzenia organizmu biatkiem oraz produktami jego przemiany'.

Ucz maluszka nowych smakow,
zapachow i konsystencji

Jako pierwszy pokarm niemleczny
wprowadz warzywa. Rozszerzanie diety
rozpocznij najlepiej od zielonych warzyw.
Dzieki temu Twoj maluszek polubi je przed
stodkimi owocami.

Owoce wprowadz nie wczesniej niz
2 tygodnie po wprowadzeniu warzyw,
pamietajac o kontynuacji ich podawania.

Pamietaj o kilku waznych zasadach:

e Zawsze wprowadzaj nowe produkty
pojedynczo.

* Rozpocznij od matych ilodci (3-4 tyzeczek),
obserwujac reakcje dziecka.

e Pokarmy state, ktére stopniowo
wprowadzasz, powinny by¢ dostosowane
do wieku i réznicowane pod wzgledem
konsystengji tak, aby maluszek mogt
¢wiczy¢ umiejetno$c zucia i gryzienia.

* W momencie wprowadzania pierwszych
pokarmow uzupetniajacych do diety
maluszka, rozpocznij nauke jedzenia
tyzeczka.

Mamo! Tato! Dla swojego dziecka
wybieraj produkty wysokiej jakosci
i bezpieczne dla niemowlat.

Dobre nawyki zywieniowe
od poczatku

Do picia podawaj dziecku przede wszystkim wode
zrédlang lub mineralng niskozmineralizowana. Nie
zastepuj wody sokami ani napojami!

¢ Kiedy maluszek bedzie miat pot roku, rozpocznij
nauke picia z otwartego kubka.

¢ Unikaj dosalania i dostadzania potraw i napojow
— by takze w przysztosci Twoje dziecko wybierato
zdrowo przyprawiong kuchnie.

Warto wiedzieé:

¢ Produkty zbozowe, w tym gluten w matych iloSciach,
mozesz poda¢ swojemu maluchowi miedzy 4.

a 12. miesigcem zycia, unikajac jego duzych ilosci
w pierwszych tygodniach stosowania.

Do diety maluszka mozesz wprowadzi¢ cate

jajko (zaréwno z6ttko, jak i biatko) w tym samym
czasie co inne produkty uzupetniajace. Jak dotad
nie udowodniono, ze eliminacja lub péZniejsze
wprowadzanie biatka ma jakikolwiek dobroczynny
wptyw na zdrowie dziecka.

Badania nie potwierdzaja, ze pozniejsze
wprowadzanie ryb do diety dziecka obniza ryzyko
alergii. Ryby mozesz wprowadzac do diety w tym
samym czasie co inne produkty uzupetniajace.
Maluszek powinien je jadac 1-2 razy w tygodniu.

Do picia podawaj wode. Soki owocowe moga

by¢ elementem diety dziecka jednak dopiero po
ukonczeniu 1. roku zycia. Ich ilosci powinny by¢
ograniczone i stanowic¢ ok. 1/2 zalecanej dziennej porgji
owocdéw i produktéw owocowych, co odpowiada maks.
120 ml soku dziennie u dzieci w wieku 1-3 lat.

1. Szajewska H. i wsp., Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia

Dzieci, Standardy Medyczne/Pediatria, 2021, t. 18, 805-822.
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Schemat zywienia dzieci w 1. roku zycia. Aktualizacja 2021 r.

Karmienie mlekiem

Wiek K?;i?::i;ie modyfikowanym
v - liczba
miesigcach K .,
armien Liczba positkew Orientacyjna wielkos¢
porcji (ml)
1 8-12 8-10 110 (10-120)
2-4 8-12 (14) 6 120-140
5-6 8-12 S 150-160
- Karmienie
piersia
lub mlekiem
7-8 6-8 5 170-180 modyfikowanym
9-12 6-8* 4-5 190-220
Rodzic/opiekun ;
decyduje Dzueckq
decyduje

* co dziecko zje

» kiedy | jak
jedzenie
bedzie podane

* czy positek zje
e ile zje
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C
Rodzaj i konsystencja Przyktadowe pokarmy
pokarmoéw
il .matk| e » mleko matki lub modyfikowane
modyfikowane
: g#adkie puree )(dotyczy  gotowane miksowane warzywa (jako pierwsze preferowane
niemowlat, ktore sa zielone, np. brokut) lub owoce (np. jabtko, banan), mieso, jajo

karmione w sposéb

mieszany lub mlekiem
modyFfikowanym) « produkty glutenowe (zaczynac od matej ilosci)

- kaszki/kleiki bezglutenowe

* zwiekszona réznorodnos¢  « zmiksowane/drobno posiekane gotowane mieso, ryby
rozdrobnionych lub

posiekanych pokarméw

« produkty podawane
do reki

* rozgniecione gotowane warzywa i owoce

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

- miekkie kawatki/czastki warzyw, owocow, miesa podawane

* 3 gtéwne positki do reki

i 2 mniejsze

* 3 positki mleczne od 7.-8.
m.z. (u dzieci karmionych
piersia liczba karmien » maty ilos¢ mleka krowiego mozna zastosowac do
moze by¢ wieksza) przygotowania pokarméw uzupetniajacych

* kasze, pieczywo
* petne mleko krowie >12. m.z.

NAPOJE: woda.

* Dziecko spozywajgce mniejsze porcje moze potrzebowac wiekszej liczby karmien.

Karmienie piersia jest najwtasciwszym sposobem zywienia niemowlecia.

Szajewska H. i wsp., Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci, Standardy Medyczne/Pediatria, 2021, t. 18, 805-822.
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