
Poradnik dla rodziców 
dzieci po 1. roku życia
Z poradnika dowiesz się między innymi: 
• Jak prawidłowo komponować dietę dziecka po 1. urodzinach?
• Dlaczego warto podawać mleko modyfikowane typu junior? 
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Bebiko Junior NUTRIflor Expert
Unikalna kompozycja GOS/FOS.

W p 2 i witamina D2 dla prawidłowego rozwoju 
kości i zębów.

Że o2 i o 2 dla rozwoju poznawczego.

2 ebiko unior zawiera 
witaminy  i D dla prawidłowego 
funkcjonowania układu odpornościowego, jod 
i żelazo dla prawidłowego rozwoju poznawczego, 
wapń dla prawidłowego rozwoju kości, ALA dla 
rozwoju mózgu i tkanki nerwowej.

1 tanowisko omitetu Nauki o ywieniu złowieka AN w sprawie zasad 
żywienia dzieci w wieku 1-3 lat, 2022.

E S ERCI S. ŻYWIENI  ZIECI  RE EN UJ
eko t pu unior e u  Ek pert  . ieni  
ie i po  u upe ni  iet  e o ie k  

 ne k niki o e, kt r  to 
 nie  br ku e1.

2 ebiko unior zawiera 
witaminy  i D dla prawidłowego 
funkcjonowania układu odpornościowego, jod 

ebiko unior zawiera 

i żelazo dla prawidłowego rozwoju poznawczego, 

2x
dziennie
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Dlaczego Junior to nie  oro ?

ak pier   br u ek?

ak prawidłowo bi n o  iet  Junior  i dlaczego jest to tak ważne

J k  or u  br   Junior  i pr e ko k

akie są ne k niki w diecie uniora

Droga Mamo, drogi Tato
P       

 wój unior wydaje się już taki dorosły , ale jego 
mały brzuszek wciąż ma specjalne potrzeby. ak o nie zadba  
także po 1. urodzinach

Spr   n  por niku i o ie  i
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1000 pierwszych dni dla brzuszka
1000 pierwszych dni to okre  n b r ie  inten ne o 

ro tu i ro o u wojego dziecka. eszcze długo po jego 
narodzinach

woje dziecko skończyło już  ie i , ale jego układ pokarmowy nadal dojrzewa. 
ciąż jest delikatny i bardzo wrażliwy, dlatego potr ebu e o po ie nie o po obu 

ieni  dostosowanego do jego potrzeb. 

łaściwie żywiąc wojego maluszka, dbasz o o po ie nie unk ono nie 
e o uk u pok r o e o. A zadowolony brzuszek to obre opo u ie, ener i

do zabawy i nauki, pet t i poko n  en!

 brzuszku zachodzą niezwykle ważne dla rozwoju procesy trawienia i wchłaniania. 
Dlatego właściwe funkcjonowanie układu pokarmowego wpływa na pr i o  
ro  ie k  i jego zdrowie w przyszłości. 

W ne in or e  armienie piersią jest najwłaściwszym i najtańszym sposobem żywienia 
niemowląt oraz jest rekomendowane dla małych dzieci wraz z urozmaiconą dietą. leko matki 
zawiera składniki odżywcze niezbędne do prawidłowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed 
chorobami i infekcjami. 

armienie piersią daje najlepsze efekty, gdy matka prawidłowo odżywia się w ciąży i w czasie 
laktacji oraz gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. rzed podjęciem decyzji 
o zmianie sposobu karmienia matka powinna zasięgną  porady lekarza.

intensywnie 
rozwija się 

mózg

dojrzewa układ 
pokarmowy

kształtuje 
się układ 

odpornościowy

dojrzewają szlaki 
metaboliczne 

kształtują się 
nawyki 

żywieniowe

W pier   n i obre opo u ie T o e o ie k . 
b  o  br u ek  okre ie  pier  
ni, o e  ie  re n  p  n  e o ro ie ter  

i  pr o i



Na wielkie potrzeby małych brzuszków

05www.BebiKlub.pl

CZY WIESZ, ŻE...

Junior to nie mały dorosły!
czesne dzieciństwo to absolutnie tko  okre   ro o u, 

który wymaga od małego organizmu wielkiego wysiłku.

Ju  ni  p nie  T o e ie ko nie b ie ro i  i  t k bko, nawet 
w okresie dojrzewania. o dlatego roczny i starszy maluch potr ebu e n et o  r  

i e  k nik  o  niż y3!

3  przeliczeniu na kg masy ciała zgodnie z  Normy żywienia dla populacji olski. arosz . (red.)  
arszawa, , 201 .

W okre ie o  . o 3. roku i  T o e ie ko 
k e o roku

będzie rosną
ok.   rocznie 

zwiększy masę 
ciała o 3 k

amiętaj, że cho  wój maluszek wydaje się już taki dorosły ,  br u ek e t 
i  e ik tn  i ma o ienne ni  oro i potr eb  ienio e. Dlaczego  obacz 

na kolejnych stronach poradnika   

6x
więcej

4x
więcej

4x
więcej

witaminy D3 dla 
mocnych kości 
i odporności 

żelaza3, 
by aktywnie 
poznawać 
świat

wapnia3, by 
kości i ząbki 
były mocne 
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W   UKŁAD POKARMOW
Uk  pok r o  ro ne o u k  n  i  ro i .  jego 
funkcjonowaniu zachodzą zmiany, konieczne do sprawnego trawienia 
i wchłaniania składników odżywczych, niezbędnych dla prawidłowego 
wzrostu i rozwoju. 

ształtuje się również tzw. mikrobiota jelitowa4, ważna dla zdrowia 
i prawidłowego funkcjonowania organizmu. ej skład zależy w dużym 
stopniu od sposobu żywienia. po ie ni  i o  b onnik   ie ie 

pr  n n niu kor tn  b kterii4.

W   UKŁAD ODPORNO CIOW
rzekazane niemowlęciu przez mamę pr e i i  erpu  i  

ok. 3. . ie i  i . anim mały organizm wytworzy własne, trwa 
tzw. luka odpornościowa , która zaczyna się powoli wypełnia , ale 
stężenie niektórych przeciwciał będzie zbliżone do wartości występującej 
u dorosłych dopiero około 12. roku życia

wszystkich ko rek 
o porno io

serotoniny, 
czyli or onu i

znajduje się  pr e o ie pok r o

r i o e unk ono nie uk u pok r o e o 
 p  n  obre opo u ie u k

4 ukrowska ., naczenie programowania mikrobiotycznego w rozwoju przewlekłych chorób nieinfekcyjnych, 
ANDA D  D N D A A 2016, 13 0 - 1 .

Junior to nie mały dorosły

CZY WIESZ, ŻE...

aż 95% ok. 70-80%
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R    INN  WRA IWO  NA SMAKI
Dlatego zarówno dobre, jak i złe preferencje smakowe mogą się teraz 
najsilniej rozwiną  i utrwali , wpływając na bor  ienio e
w przyszłości. arto o tym pamięta  i unika  m.in. słodyczy i nadmiaru 
soli w posiłkach.

N    S STEM 
DETOKS KAC I OR ANIZMU 

o m.in. ze względu na mniejszą sprawnoś  detoksykacyjną organizmu 
małe dzieci są bardziej niż dorośli narażone na ko i  p  

oki  po io  nie e  no i. 

  ODMIENNE   
W MA ANIA WIENIOWE

o 1. urodzinach dziecko potrzebuje nawet 3  r  i e  niekt r  
k nik  o  w porównaniu do osoby dorosłej 

w przeliczeniu na kilogram masy ciała5. 

5 godnie z  Normy żywienia dla populacji olski i ich zastosowanie pod red. . arosz i wsp., 
N - , 2020.
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Napoje roślinne w diecie Juniora

Be e ne n po e ro inne  p i t  
   gólnodostępne napoje roślinne (owsiane, jaglane, kokosowe 

i in.) nie mogą by  alternatywą dla mleka i produktów mlecznych. 
I  rto  o  e t inn . ogą stanowi  jedynie 
urozmaicenie diety uniora.

   Decydując się na dodatek napoju roślinnego do posiłku, należy 
r  u  n  e o k . rodukty te mogą zawiera  m.in. 

cukier i lub substancje słodzące. 

eko  o i ne  i o e mogą przypomina  produkty mleczne, 
ale n nie i  ekie  e t b e . 

owstają one z roślin, więc należą do n po  ro inn .

E
R INNE

N J
R INNY
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Wsparcie małego brzuszka
yjątkowo intensywny rozwój wojego uniora wymaga 

wyjątkowego wsparcia.

astanawiasz się, jak tyle ważnych składników odżywczych 
potrzebnych dla prawidłowego rozwoju, można zmieści  
w tak małym brzuszku  

ont nuu  po nie o e  or u  na bazie mleka dla małych dzieci 
wzbogaconej w witaminy i składniki mineralne po 1. roku życia, a także przez cały okres 
wczesnego dzieciństwa, po   ko pono niu bi n o ne  iet , t k 

ne   pr i o e o ro o u T o e o u .

Żo ek e o ie k     r  nie  ob to  
ni  u o iek  oro e o.

N  ie to nie ie ko  por i,  rto  o  
pok r  e u e o t ,  o t r  T o e u 

ie ku o po ie ni  i o i n  o ro o u k nik .

CZY WIESZ, ŻE...
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Dlaczego warto podawać 
formułę typu junior?

aspokojenie potrzeb żywieniowych we wczesnym dzieciństwie 
jest dla rodziców wyzwaniem. 

omimo ich wielu starań, iet  ro ne o ie k ,  t k e u tk , b  
niepr i o o bi n o n .

Dlatego or u  o ko ne t pu unior  o to o ne o tko  
potr eb ienio   ie i. Dzięki specjalnie opracowanym recepturom 
pomagają uzupełnia  dietę dziecka w ważne, często niedoborowe składniki odżywcze,  
m.in. witaminę D, żelazo, jod oraz N  (wielonienasycone kwasy tłuszczowe). 

6 oradnik żywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku życia. raktyczne zastosowanie norm i zaleceń żywieniowych 
pod red. . eker i wsp., nstytut atki i Dziecka, 2020. 

E S ERCI S. ŻYWIENI  ZIECI 
RE EN UJ

 kubki ek  o ko ne o t pu 
unior iennie o  . o 3. roku i

CZY WIESZ, ŻE...
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2 kubki Bebiko Junior 
dziennie po 1. urodzinach!

uż 2 kubki po 200 ml ebiko unior 3 dziennie pomogą uzupełni  dietę wojego 
dziecka w składniki odżywcze ważne dla jego pr i o e o ro o u i pier ni  
o porno i7, m.in. it in  C i , p , e o i o , na które potr ebo nie e t 
n et o r  i k e  por n niu  oro  (w przeliczeniu na kg masy ciała) .

2 kubki po 200 ml Bebiko Junior 3 
pomagają uzupełnić:

• ez oleju palmowego
• ez konserwantów i barwników
• ez wzmacniaczy smaku

 godnie z  Normy żywienia dla populacji olski i ich zastosowanie, pod red. . arosz i in., N - , 2020.
ebiko unior zawiera witaminy  i D dla prawidłowego funkcjonowania układu odpornościowego, jod i żelazo 

dla prawidłowego rozwoju poznawczego i wapń dla prawidłowego rozwoju kości i zębów. 
9 godnie z przepisami prawa, tak jak inne mleka modyfikowane po 1. roku życia.

89% zalecanego dziennego spożycia 
na it in  

74% zalecanego dziennego 
zapotrzebowania na e o

71% zalecanego dziennego 
zapotrzebowania na p  i o

C e  pr bo  Z  u  i  etk  
Bebiko 3 n  .bebik ub.p

I NIJ TUT J

2x
dziennie

https://www.bebiklub.pl/rejestracja?fbclid=IwAR2gSuLBX-ZDcAGd2h5aKOyzGWVKR406FsmrPQBLUinLZnbrd7FB3jFm3tY
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Czy dieta Twojego dziecka 
dostarcza  te ważne składniki 
w odpowiedniej ilości?

prawd  to w naszym ku tor e it in Junior ! 
ejd  na www. ebi lub.pl i sprawd  dobre punkty w diecie 

wojego dziecka oraz potencjalne niedobory.

Napisz do mnie, wchodząc na .bebik ub.p lub zadzwoń     (opłata zgodna z cennikiem operatora)

Jeśli chcesz dowiedzieć się więcej o tym, jak zadbać o żywienie 
maluszka i odpowiedzieć na potrzeby jego delikatnego organizmu, 
skontaktuj się ze mną – chętnie odpowiem na Twoje pytania!

Kasia, doradca BebiKlubu

W pe ni  t be k  n  n e  tronie   wskaż produkty, które woje dziecko spożyło 
w ciągu 3 dni.

o wypełnieniu kalkulatora k ikni  b i . trzymasz szacunkowy wynik, który 
wskaże i dobre punkty i potencjalne niedobory witaminy D, wapnia i jodu w diecie.

Skor t  
 k ku tor

I NIJ TUT J

https://www.bebiklub.pl/dziecko-1-3-lata/kalkulator-witamin-juniora?fbclid=IwAR1cH55Qavm4toTfM32v53T9A4BHkTdi40i9SpgMfqcGQUbtRrmEbZtMStk
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Jak prawidłowo wprowadzić 
Bebiko Junior 3?  

ora na kolejne zmiany w jadłospisie maluszka. Nadal stopniowo 
rozszerzaj dietę dziecka, podając też formułę dopasowaną do 
potrzeb i wieku uniora, by dostarcza  niezbędnych składników 
pokarmowych dla prawidłowego rozwoju.

o pierwszym roku życia  ie ko o pi i  ek   kube k . 
icie mleka z butelki wpływa negatywnie na zgryz i może zwiększa  

ryzyko powstawania próchnicy.

  Spo b  R b to topnio o.
Najpierw zdecyduj się na jedno karmienie dziennie nową mieszanką. 

eśli nie dostrzeżesz u dziecka niepokojących objawów, przeprowad  pełną 
zmianę mleka.

  Spo b  W ie   e ne  bute e. 
rzygotowując przykładowo porcję ze 1 0 ml, dodaj  miarek ebiko 2 

i 1 miarkę ebiko 3. o wykonaniu kilku karmień taką mieszanką , zmieniaj 
proporcje na 4 2 itd., stopniowo zwiększając udział ebiko 3.
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Formuły Bebiko dla brzuszka Juniora

R U
BEBIKO 

NUTRI R E ERT

R U
BEBIKO 

NUTRI R E ERT 
Z EI IE  RYŻ WY

R U
BEBIKO PRO+

Z EI IE  RYŻ WY

awiera witaminy i składniki mineralne, niezbędne dla intensywnego 
rozwoju dziecka po 1. roku życia. awiera także unikalną kompozycję 

. 

3WYŻEJ 
. R U ŻYCI

dla 
głodnego

brzuszka

dla 
szczęśliwego

brzuszka

dla 
delikatnego

brzuszka

ównież 
w wersji 
o smaku 

waniliowym



Na wielkie potrzeby małych brzuszków

15www.BebiKlub.pl

10 oradnik żywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku życia. raktyczne zastosowanie norm i zaleceń 
żywieniowych. nstytut atki i Dziecka, 2020. 

WYŻEJ
. R U ŻYCI 4 5WYŻEJ

, . R U ŻYCI

E S ERCI S. ŻYWIENI  ZIECI 
RE EN UJ  

 kubki ek  o ko ne o t pu 
unior iennie o  . o 3. roku i

awiera witaminy i składniki mineralne, m.in. 
witaminę D i jod, często niedoborowe w diecie 
dwulatków.

dpowiada na potrzeby żywieniowe 
przedszkolaków.

2x
dziennie
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Dla delikatnych brzuszków… 
kład trawienny wojego dziecka potrzebuje szczególnej dbałości 

i delikatności w sposobie żywienia. 

er ent  to pro e  to o n  o poko e
roces fermentacji jest b r o obr e n n  n  b b io   i ko  

i b r o popu rn   pr e e po . ażdy z procesów fermentacji 
wykorzystywany w domach (np. podczas kiszenia ogórków czy kapusty) lub w przemyśle 
spożywczym wygląda trochę inaczej, m.in. biorą w nich udział r ne ku tur  b kterii, 
co powoduje, że powstają różne związki, wpływające na ostateczny wygląd i smak 
produktu. ardzo znanymi produktami, które powstają w wyniku procesu fermentacji, 
są produkty mleczne, takie jak jogurt, maślanka czy kefir.

J k po t e Bebiko R 3
CT I US  to pro e  in piro n  n tur n  

i kie  er ent i eko e .

Do mleka, które zawiera laktozę (cukier występujący 
w mleku, który ulega fermentacji) dodawane są  

e ek ono ne ep  b kterii.  tym momencie 
rozpoczyna się proces fermentacji mlekowej. odczas 
procesu fermentacji bakterie zaczynają się namnaża , 
a następnie cukier mleczny (laktozę) przekształcają 
ostatecznie do kwasu mlekowego.

 celu zatrzymania całego procesu, fermentowane mleko 
zostaje ochłodzone w momencie, gdy uzyska właściwą 
kwasowoś  (czyli p ). Następnie otrzymany produkt jest 
suszony w wyższej temperaturze, dlatego w finalnym 
produkcie nie ma żywych kultur bakterii. ysuszona 
fermentowana baza mleczna jest następnie dodawana 
do standardowego mleka modyfikowanego.

u tur  b kterii

treptococcus thermophilus,
ifidobacterium bre e

B kterie  eko

ER ENT CJ

• ozkładanie laktozy
• ozkładanie białek

Cukr
(np. laktoza)

eko
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Bebiko 2

 śród odżywczych formuł na bazie mleka ebiko.  ak jak inne podobne produkty przeznaczone dla małych 
dzieci.  Dla zdrowia dziecka ważna jest urozmaicona i zbilansowana dieta oraz zdrowy tryb życia.

Nasza 
najdelikatniejsza 
formuła*
dla delikatnych 
brzuszków

P  
dla delikatnych brzuszków 
dzięki wykorzystaniu

  ACTO IDUS  procesu inspirowanego naturalnym 
zjawiskiem fermentacji mlekowej,

   OS OS 
oraz kompletnej kompozycji  składników odżywczych 
dla wsparcia prawidłowego rozwoju i układu 
odpornościowego , w tym  k  o e  3 (ALA)  

it in  , C i  , p , e o i o .

P  
dla delikatnych brzuszków 
dzięki wykorzystaniu

  procesu inspirowanego naturalnym 
zjawiskiem fermentacji mlekowej,
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Po drugich i trzecich urodzinach...
 woje dziecko wciąż intensywnie się rozwija, jest bardzo 

aktywne i nieustannie uczy się czegoś nowego. oraz lepiej się 
komunikuje, sprawnie porusza i z radością odkrywa świat. 

dpowiednia dieta dziecka ma ogromne znaczenie, ponieważ wspiera jego prawidłowy 
rozwój. W o pi ie u  i tr tk  nie po inno br kn  pro ukt  bo t  

 bi ko i p  or  it in . ezcennym ródłem niezbędnych składników 
odżywczych pozostaje formuła na bazie mleka, której skład jest dostosowany do 
zmieniających się z wiekiem potrzeb dziecka. 

Co ienne pi ie  kubk  Bebiko Junior o e t  i  i  r tu e . 
o prosty sposób, by unikną  niedoborów cennych składników odżywczych w jadłospisie 

dwulatka i przedszkolaka  

Bebiko Junior  NUTRIflor Expert
jest wzbogacone w witaminy i składniki mineralne, m.in. 
w witaminę D i jod, często niedoborowe w diecie 
dwulatków11.

Bebiko Junior  NUTRIflor Expert
jest wzbogacone w witaminy i składniki mineralne, m.in. 
w witaminę D i jod, często niedoborowe w diecie 
dwulatków

Co ienne pi ie  kubk  Bebiko Junior o e t  i  i  r tu e . 

w witaminę D i jod, często niedoborowe w diecie 
11.

Bebiko Junior  NUTRIflor Expert
odpowiada na potrzeby żywieniowe przedszkolaków.

11 eker ., nstytut atki i Dziecka, arszawa 201  (raport z badania  ompleksowa ocena sposobu żywienia 
dzieci w wieku od . do 36. miesiąca życia  badanie ogólnopolskie 2016 przeprowadzone we współpracy 
z undacją N A).

ormuły na bazie mleka z cyferkami 4  i  to naturalna kont nu  e ne  
po r  T o e o u . ędą towarzyszy  mu przez cały okres wczesnego 
dzieciństwa, także w okresie przedszkolnym. 
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  99% wapnia znajduje się w kościach
  Witamina D jest niezbędna do 

wchłaniania wapnia

BŁONNIK

ŹRÓDŁO: kasze • ryż • makarony • chleb graham • płatki bez dodatku cukru • brokuły 
• marchew • pomidor • sałata • banan • brzoskwinia • jabłko • kiwi • maliny • morele 
suszone i wiele innych

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert również zawiera błonnik.

TŁUSZCZE

Nienasycone kwasy tłuszczowe są niezbędne do prawidłowego funkcjonowania 
układu nerwowego.

ŹRÓDŁO: oliwa z oliwek • olej rzepakowy i inne 

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert również zawiera nienasycone kwasy tłuszczowe, 
m.in. kwas tłuszczowy alfa-linolenowy (ALA) (z grupy omega-3).

WAPŃ 

ŹRÓDŁO: mleko 2-3,2% • ser żółty • jogurt naturalny • kefir • jajo kurze 
• kapusta biała • orzechy włoskie • orzechy laskowe • brokuły 

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert również zawiera wapń.

WITAMINA D 

ZAPOTRZEBOWANIE: 15 µg (600 j.m.) dziennie12

ŹRÓDŁO: tłuste ryby • masło • tran

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert również zawiera witaminę D.

12 1 µg wit. D3 = 40 jednostek międzynarodowych (j.m.)

Ważne składniki w diecie Juniora

CZY WIESZ, ŻE...
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E AZO

ŹRÓDŁO: czerwone mięso (wołowina, polędwica wołowa) • drób • żółtko jaja 
• ryby • płatki pszenne i owsiane • szpinak • natka pietruszki • orzechy • pestki dyni 
• kasza gryczana • pieczywo razowe

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert również zawiera żelazo.

OD

ŹRÓDŁO: ryby morskie • żółtko jaja 

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert również zawiera jod.
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T      
  

Najlepsze są świeże masło, oleje roślinne 
(np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy) jako 
dodatek do sałatek lub surówek. 

edna porcja to np. 1 łyżeczka oliwy 
z oliwek, oleju rzepakowego, 1 łyżeczka masła.

O     

1 porcję owocu możesz poda  także w postaci 
świeżo wyciskanych soków (nie więcej niż 1 2 
szklanki na dzień). 

edna porcja to np. 3 sztuki świeżych moreli, pół 
szklanki malin, mała brzoskwinia, pół banana, małe 
jabłko.

W     

otowane na parze, w zupach, w formie 
surówki lub w kawałkach (najbardziej 
wartościowe). 

edna porcja to np.  fasolek szparagowych 
lub mały pomidor.

WODA
 diecie uniora zaleca się wody ródlane i naturalne 

wody mineralne niskozmineralizowane, najlepiej butelkowane z atestem.

Jak komponować dietę dziecka 
pomiędzy 1. a 3. rokiem życia?

 ciągu dnia, o stałych porach, ie ko po inno otr  
oko o  po i k   3 podstawowe i 1-2 uzupełniające. 

odelowy alerzyk ywieniowy, opracowany przez kspertów ds. żywienia 
dzieci, pokazuje orientacyjnie, jakie produkty i ile ich porcji powinien zawiera  
dzienny jadłospis uniora.
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M        

 aleca się podanie 2 porcji mleka i 1 porcji innych produktów (jogurty, kefir). 
eśli dziecko nie jest już karmione piersią, zamiast mleka krowiego warto 

podawa  mu mleko modyfikowane wzbogacone w składniki deficytowe w diecie 
najmłodszych  witaminę D, żelazo, cynk, jod i nienasycone kwasy tłuszczowe. 

edna porcja to np. 1 szklanka mleka modyfikowanego typu 
junior lub 2 łyżeczki sera twarogowego.

M       

ybieraj mięsa chude i dobrej jakości. 
aleca się podawanie ryb 1-2 razy w tygodniu 

oraz 3-4 sztuk jaj tygodniowo. 

edna porcja to np. 1 2 jajka lub 
1 plasterek chudej wędliny.

P     

owinny stanowi  podstawowe ródło energii. 
arto wybiera  pieczywa z pełnego ziarna, różnego 

rodzaju kasze oraz płatki bez dodatku cukru.

edna porcja to np. 1 2 bułki pszennej lub 
1 kromka chleba razowego.

Modelowy Talerzyk Żywieniowy

 kubki Bebiko Junior po  o t r  
n  k nik  o  

 ro o u T o e o ie k .

 ebiko unior zawiera witaminy  i D 
dla prawidłowego funkcjonowania układu 
odpornościowego, jod i żelazo dla prawidłowego 
rozwoju poznawczego, wapń dla prawidłowego 
rozwoju kości, ALA dla rozwoju mózgu i tkanki 
nerwowej.

odyfikacja na podstawie  oradnik żywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku życia. raktyczne zastosowanie 
norm i zaleceń żywieniowych pod red. . eker i wsp., nstytut atki i Dziecka, 2020.
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78% %

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert 
dla lepszego zbilansowania diety

dżywcza formuła na bazie mleka po 1. roku życia nadal powinna stanowi  
ważny element diety dziecka.

Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert, kt re ier  .in. e o i it in  , 
u upe ni  iet  ie k   ieku 3 t   te to nie oboro e k niki.

nie e 
pr opo obie t o 
nie oboru it in  

nie e r ko 
nie oboru e

Spo nie pr e  ie i or u  n  b ie ek  
o ko ne o po . roku i  to  o

w porównaniu z dzie mi otrzymującymi 
mleko krowie w diecie13.

13 adania potwierdziły, że podawanie 2 kubków mleka modyfikowanego typu junior skutecznie obniża ryzyko 
niedoborów witaminy D i żelaza  Akkermans .D. et al., Am  lin Nutr. 201  eb  10 (2) 3 1-3 . 
14 arnecki ., tandardy edyczne ediatria, 201 . 

tosowanie wzbogacanej w witaminy i składniki mineralne 
formuły na bazie mleka modyfikowanego zamiast mleka 
krowiego pomaga utrzyma  prawidłowe stężenie e
i poprawia zaopatrzenie organizmu w it in   u dzieci 
między 1. a 3. rokiem życia14.

2x
dziennie

CZY WIESZ, ŻE...
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Kalendarz żywienia dziecka 
po 12. miesiącu życia

ont nuu  pro nie no  pok r  

3. 3 . 
MIESIĄC ŻYCIA

C
o

od koniec 1. roku życia podawaj w ciągu dnia ok. 4-  posiłków 
dziennie i ew. zdrową przekąskę

bilansowana dieta  produkty z różnych grup. leko (nie więcej 
niż 00 ml dziennie) i produkty mleczne, pieczywo, kasze, kaszki, 
mięso, drób, jaja, ryby, owoce, warzywa i tłuszcze  

Dbaj o różnorodnoś  w diecie, może to zmniejszy  ryzyko
niedoborów żywieniowych

J
k

achęcaj do samodzielnego jedzenia
i próbowania nowych smaków

Dobre nawyki żywieniowe rodzica to najlepszy przykład 
dla dziecka

onsystencja posiłków  większe, miękkie cząstki, produkty 
podawane do ręki

i
t

ielkoś  porcji dla dziecka jest mniejsza niż dla dorosłych

wit. D
konsultuj z lekarzem sposób suplementacji witaminą D 

(zależy od pory roku, masy ciała, podaży w diecie dziecka)

W
Ż

N
E

Do picia podawaj
tylko wodę

ybieraj produkty bez
dodatku soli, unikaj 
słonych potraw i dosalania  

ybieraj produkty bez 
dodatku cukru, unikaj słodze-
nia i słodyczy 

ontroluj przyrost masy
i długości ciała dziecka

ybieraj produkty najwyższej 
jakości, w tym żywnoś  
przeznaczoną dla niemowląt 
i małych dzieci, ze 
wskazaniem wieku na 
opakowaniu

Dbaj o aktywnoś  fizyczną
oraz higienę snu swoją 
i dziecka
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10 dobrych nawyków 
żywieniowych Juniora

. Ru  to ro ie  
Dbaj o aktywnoś  fizyczną dziecka zapewniając mu codziennie 
odpowiednią iloś  ruchu  kilkadziesiąt minut aktywnej zabawy, 
wiczeń lub gier. 

. Co iennie r  i o o e.
odziennie podawaj dziecku warzywa (surowe i gotowane), 

a także owoce. 

3. T u e.
Do przyrządzania posiłków najlepsze są świeże masło i oleje 
roślinne, np. oliwa z oliwek czy olej rzepakowy.

. R b  obo i ko o
eden-dwa razy w tygodniu zrób maluchowi Dzień ybki  yby są 
ródłem wielonienasyconych kwasów tłuszczowych omega 3, które 

wspomagają rozwój mózgu i tkanek nerwowych.

. r b n ep  be  k rki.
ięso drobiowe  kurczaka i indyka  warto podawa  bez skóry.

. ini u  o i.
Nie przyzwyczajaj dziecka do jedzenia słonych potraw, a nie będzie 
o nie prosi . Lepszy efekt smakowy uzyskasz, przyprawiając posiłki 
ziołami.
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.  kubki ek  iennie.
Dziecko powinno codziennie otrzymywa  produkty mleczne, takie 
jak mleko (w tym mleko modyfikowane przeznaczone dla dzieci po 
1. roku życia), maślankę, kefir lub jogurt.

. Zbo   pe ne o pr e i u.
Doskonałym ródłem zbóż z pełnego przemiału są pełnoziarniste 
kaszki zbożowe, które zostały skontrolowane pod względem jakości 
i bezpieczeństwa dla najmłodszych.

. i o  nie k e, k   nie o ie .
hude mięso, dobrej jakości, powinno się podawa  dziecku nie 

częściej niż dwa-trzy razy w tygodniu, a jajka kurze w dni, kiedy nie 
jest podawane mięso.

. N  pr nienie  o .
ragnienie najlepiej ugasi czysta woda. graniczaj słodkie napoje,

nie podawaj napojów gazowanych.
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NADMIAR  
 nieprawidłowo zbilansowanej diecie uniora niektóre składniki żywieniowe, takie jak 

bi ko czy n one k  t u o e, mogą pojawia się w nadmiarze. 

N  MASA CIAŁA
adania pokazują, że wśród dzieci po 1. roku życia15  3   niepr i o  in ek  

 i  B I .

ZAPARCIE
aparcie to t  prob e  maluchów po 1. roku życia. ego przyczyną najczęściej są 

zbyt mała iloś  wypijanych przez dziecko płynów lub niedobór błonnika. 

15 eker ., nstytut atki i Dziecka, arszawa 201  (raport z badania  ompleksowa ocena sposobu żywienia 
dzieci w wieku od . do 36. miesiąca życia  badanie ogólnopolskie 2016 przeprowadzone we współpracy 
z undacją N A).

94%
niedobór
it in  D

niedobór
it in  E

42%
niedobór
wapnia

28%
niedobór

o u

87%
niedobór
pot u

Skutki nieprawidłowo 
zbilansowanej diety
NIEDOBOR   

ak pokazują badania, dieta dzieci w wieku 1-3 lata w olsce jest 
nieprawidłowo zbilansowana15

Napisz do mnie, wchodząc na .bebik ub.p lub zadzwoń     (opłata zgodna z cennikiem operatora)

Powodem zaparcia może okazać się również nadmierna presja, którą 
dziecko odczuwa ucząc się odzwyczajać od pieluszki, a także brak 
odpowiedniego podparcia dla nóżek podczas korzystania z toalety. 

Gdy podejrzewasz u dziecka zaparcie, skonsultuj się z lekarzem, który 
pomoże w określeniu przyczyny.

Kasia, doradca BebiKlubu
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byt mała iloś  płynów, niedobór błonnika, zmiana 
sposobu karmienia, rozpoczęcie rozszerzania diety 

 to niektóre z przyczyn zaparcia, dokuczającego 
wielu małym brzuszkom. 

 zapobieganiu zaparciu po o n  o e b  o po ie ni po b ieni . 

i t  o n ni niu maluszka. odawaj dziecku przede wszystkim wodę 
niskosodową, niskosiarczanową, niegazowaną. Dodatkowo możesz podawa  mu 
przeciery warzywne i owocowe, a także produkty mleczne naturalne. adbaj także 
o regularne pory karmienia.

eśli karmisz swoje dziecko mlekiem modyfikowanym zwró  uwagę, czy właściwie je 
przygotowujesz zgodnie z instrukcją umieszczoną na opakowaniu. 

Problemy małego brzuszka 
» ZAPARCIE

Je i t po niu p r i  
to to r

• niepokój i rozdrażnienie podczas wypróżniania,

• wysiłek podczas wypróżniania,

• długi odstęp czasu pomiędzy kolejnymi wypróżnieniami,

• twardy, nabrzmiały brzuszek,

• krew w stolcu, stolce wstążkowate,

• inne niepokojące objawy  brak przyrostu masy ciała, gorączka, zmiany skórne,

kon u tu ie i   W  ek r e  pe i tr .

We  n  Bebi ub.p  
i pobier  ienni ek p r

I NIJ TUT J

https://bebiklub-media-dep.s3.amazonaws.com/media/documents/dzienniczek-zaparcia_Ax1jt6W.pdf?fbclid=IwAR1hbx4fNbkPqsWJ6qQunok0Fdj-6JALYI6PCljY4aMubdtzpOZEAhwsUvE
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16 orcja kaszki, przygotowana zgodnie z opisem na opakowaniu, stanowi pełnowartościowy posiłek. 
1  Dotyczy kaszek mlecznych obo ita A , które zawierają witaminy A, , D oraz wapń. it. A, , D 
oraz wapń wymagane przepisami prawa. 
1  Dotyczy tych obiadków obo ita, które zgodnie z informacją na etykiecie zawierają kwas ALA dla 
prawidłowego rozwoju mózgu. 

Tak radośnie się rośnie!
To, o e ,  n enie u  o  n o  t, a zwłaszcza 
w okresie 1000 pierwszych dni życia, liczonym od momentu 
poczęcia przez pierwsze 3 lata po narodzinach.  

W pier  pr i o  ro  o e o u k   pro ukt i Bobo it

aszki A  to n tur nie p ne k ki n  b ie r noro n  b  
i o o . onadto nie zawierają dodanego cukru (zawierają tylko naturalnie 
występujące cukry) i  pe no rto io  po i kie  i e n  n  ni nie  
n  ko . A dodatkowo są wzbogacone w wapń oraz kluczowe witaminy1 !  

W por e obi o e  i ni  po p ne obi ki Bobo it   r i   
 kontro o n  upr  or   i e    be  po o t o i nt biot k . 

biadki obo ita pier  pr i o  ro  ie k , ponieważ zawierają 
kwas ALA (z grupy omega 3) dla prawidłowego rozwoju mózgu1  oraz są dopasowane 
składem oraz konsystencją do danego etapu rozwoju dziecka  te po 12. oraz 1 . 
miesiącu życia są  u i k k i o n uki r ieni .
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Lekarz zapyta ię także o   dziecka. Dlatego spisz wcześniej
przykładowy jadłospis wojego dziecka, by pokaza  go pediatrze podczas rozmowy

...........................................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................................

Przygotuj się 
do Bilansu Dwulatka

ilans Dwulatka   , które pozwala 
sprawdzi , czy woje dziecko rozwija się prawidłowo i wykluczy  
np. wady rozwojowe i inne dolegliwości. 

eśli cokolwiek będzie budzi  wątpliwości lekarza, skieruje on malucha na dodatkowe 
badania do właściwego specjalisty  okulisty, laryngologa, kardiologa, ortopedy czy 
psychologa.

adanie przebiegnie sprawniej, jeśli się do niego wcześniej przygotujesz.   
    . ożesz też wypełni  tabelkę poniżej

CZ  TWO E DZIECKO:
zgłasza potrzeby fizjologiczne A N

pewnie chodzi i biega A N

potrafi wskaza  dwie części swojego ciała A N

potrafi bawi  się klockami A N

rozumie proste polecenia (np. podaj misia) A N

potrafi spontanicznie wymawia  wyrazy i łączy  je w proste, 
dwuwyrazowe wypowiedzi

A N

czy mówi o sobie po imieniu A N

ma kłopoty z zasypianiem i budzi się w nocy A N

potrafi samodzielnie nabiera  pokarm i podawa  do ust A N

mówi zrozumiale nie tylko do mamy, ale też i do innych A N

potrafi naśladowa  czynności dorosłych A N

nawiązuje kontakt wzrokowy z osobą, która się do niego zwraca A N
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C n ono o b ko  nk  e n

NIADANIA

N e niki o i ne  t ro kie  i o o i

kładniki na 1 porcję

• 200 ml ebiko unior 3 N or pert 
przygotowanego zgodnie z opisem na 
opakowaniu,

• 30 g (  łyżek) kaszki bezmlecznej 
zbożowo-jaglanej,

•  obranego i pozbawionego gniazda 
nasiennego jabłka,

• szczypta cynamonu,
•  g (1 łyżeczka) zmielonych orzechów 

włoskich,
•  g (1 łyżeczka) zmielonych migdałów.

posób przygotowania

ebiko unior 3 N or pert przygotuj zgodnie 
z opisem na opakowaniu i połącz z nim kaszkę. 

oddzielnym naczyniu umieś  pokrojone na kawałki 
jabłko, zmiksuj je za pomocą malaksera lub blendera do 
uzyskania przecieru, a następnie dodaj do ebiko unior 
3 N or pert z kaszką. Do zupki dodaj cynamon 
oraz zmielone orzechy włoskie i migdały, a na koniec 
wszystko wymieszaj  gotowe.  

posób przygotowania

Do miski wsyp mąkę, dodaj jajko, mleko oraz wodę gazowaną 
 całoś  połącz za pomocą miksera do uzyskania jednolitej 

masy naleśnikowej. Naleśniki smaż na patelni bez użycia 
tłuszczu z obu stron, aż zarumienią się na złoty kolor. 

 oddzielnym naczyniu przygotuj farsz  twaróg oraz 
miód połącz ze sobą za pomocą widelca lub blendera. 

otowe naleśniki wypełnij farszem, zawiń w trójkąty lub 
rulony, a na wierzchu ułóż owoce. 

Propozycje przepisów
na bazie 
Bebiko Junior 3 NUTRIflor Expert
dla dzieci po 1. roku życia 

kładniki na 1 porcję

Ci to n  n e niki

• 4  g (4,  łyżki) 
mąki owsianej,

• 1 jajko,
• 0 ml (około  łyżek) mleka,
• 40 ml (około 3 łyżek) wody 

gazowanej.

 t ro o

• 0 g (4,  łyżki) półtłustego 
twarogu,

•  g (1 miareczka) 
ebiko unior 3 N or 
pert przygotowanego 

z 30 ml (2 łyżki) wody 

zgodnie z opisem 
na opakowaniu,
• 12 g (1 łyżeczka) miodu.

o tko o  

• 0 g (1 garś ) borówek lub 
innych ulubionych owoców.

Wi e  pr epi

I NIJ TUT J

https://www.bebiklub.pl/dziecko-1-3-lata/ksiazeczka-z-przepisami?utm_medium=qrcode&utm_source=ulotka_paczka&utm_campaign=pol_sn_bebiko_poradnik_junior_przepisy&utm_id=uloqrc920237362&utm_marketing_tactic=awareness&fbclid=IwAR3uMIk37ggkb_-mJ19Z59tvUcgz_fE6giddqn0OeExNa4SEWY1lbcgRODE
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re  eko o   o o i

o o  ernik n  i no

kładniki na tortownicę o średnicy 21 cm

 ero

• 00 g (2  łyżek) półtłustego twarogu,
• 1  ml (3 4 szklanki) ebiko unior 3 

N or pert przygotowanego zgodnie 
z opisem na opakowaniu, 

•  g (1 czubata łyżeczka) agaru,
• 100 ml (około  łyżek) przegotowanej 

gorącej wody,
• 1  g (1 płaska łyżka) miodu,
• 100 g (2 średnie garście) malin,
• 0 g (1 garś ) borówek.

Sp

• 140 g (3 średnie garście) daktyli,
• 100 ml (około  łyżek) przegotowanej ciepłej 

wody,
• 0 g (  łyżek) płatków owsianych 

błyskawicznych,
• ,  g (1,  łyżeczki) ciemnego kakao bez 

cukru,
• 30 g (1,  łyżki) masła.

kładniki na 1 porcję

•  g (4 łyżki) zmielonego twarogu,

• 3 4 miareczki ebiko unior 3 N or 
pert przygotowanego z 20 ml wody 

zgodnie z opisem na opakowaniu,

• 10 g (1 łyżka) ciemnego kakao bez cukru,

•  g (1 łyżeczka) drobno zmielonych 
orzechów laskowych,

• świeże owoce do ozdobienia.

posób przygotowania

Sp  przed rozpoczęciem przygotowania sernika namocz 
daktyle w ciepłej wodzie. o upływie 20 minut umieś  
daktyle w malakserze lub misie blendera, dodaj kakao oraz 
masło, a następnie zmiksuj do połączenia się składników. 
Do uzyskanej masy dodaj płatki owsiane, całoś  wymieszaj 
szpatułką, a następnie umieś  na całej powierzchni dna 
tortownicy (wcześniej delikatnie natłuszczonej). 

 ero  do miseczki wlej gorącą wodę i rozpuś  w niej 
agar  odstaw do ostygnięcia (do uzyskania temperatury 3 -40° ). 

 malakserze lub misie blendera umieś  twaróg, rozpuszczony
i wystudzony agar, miód oraz przygotowane wcześniej ebiko unior 3 N or pert  całoś  
zmiksuj do momentu uzyskania gładkiej konsystencji. otową masę serową przelej do tortownicy 
na przygotowany wcześniej spód. Na wierzchu masy serowej rozłóż maliny i borówki. otowy 
sernik umieś  w lodówce do schłodzenia i całkowitego stężenia   na około 2 godziny.

posób przygotowania

rzechy laskowe umieś  w malakserze lub blenderze 
i zmiksuj do uzyskania sypkiej konsystencji. Do 
orzechów dodaj ser twarogowy, ebiko unior 3 
N or pert oraz kakao. ałoś  zmiksuj, aż 
powstanie krem. asę wstaw do lodówki na pół 
godziny do schłodzenia  na gotowym kremie ułóż 
dowolne owoce, np. borówki, maliny lub truskawki.

PODWIECZORKI



Na wielkie potrzeby małych brzuszków
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Stwórz zaproszenie na przyjęcie 
urodzinowe Twojego malucha!

hcemy as wspiera  i wspólnie z ami 
świętowa  wyjątkowe momenty.

korzystaj z naszego darmowego generatora grafik. St r  
per on i o ne pro enie n  pr ie uro ino e 

i po ie  i  ni   b i ki i. ejd  na ebi lub.pl 
i sprawd , jakie to proste

34www.BebiKlub.plwww.BebiKlub.plwww.BebiKlub.pl

Skor t  
 o t pn   

or

I NIJ TUT J

https://www.bebiklub.pl/niemowle/zywienie/poradniki?fbclid=IwAR0AJ9RslIajubvyq9jgi6EhOQxcIRXXArcfBVLWnSzbwiohQaTdMLracRs#zaproszenie


Na wielkie potrzeby małych brzuszków
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Dołącz 
do Akademii Zdrowego Brzuszka!
C e  ie ie  k n i e  o ieniu T o e o u k  nteresuje ię, jak 
składniki odżywcze wpływają na rozwój dziecka  

Z pr  Ci  o t or one  pe nie  Ro i  
k e ii Z ro e o Br u k  n  .bebik ub.p . 

o wyjątkowe miejsce, w którym zebraliśmy najważniejsze 
i najciekawsze informacje na temat odżywiania dziecka. 

iekawe  apisz się po wiedzę, czytaj ciekawe informacje 
i sprawdzaj swoją wiedzę w uizach. r ne kur  

 Ro i  podpowiedzą m.in.
• co jest ważne w ieniu niemowląt i dzieci,

• jak prawidłowo komponowa  iet  maluszka,

• k r i  obie  prob e i trawiennymi, 
takimi jak ko k , u e nie, p r ie.

D   B K  

35www.BebiKlub.pl

e o 
k e i  Z ro e o Br u k
  o właśnie  br u ku o  n nie e 

pro e  tr ieni  i ni ni , dzięki którym 
woje dziecko prawidłowo się rozwija, ma energię do nauki i zabawy.

   pr i o e o unk ono ni  delikatnego układu pokarmowego 
maluszka e  e o ko ort i opo u ie całej rodziny.

   układzie pokarmowym dziecka znajduje się   tki  
ko rek o porno io  or ni u



Zadbaj o szczęście 
małego brzuszka 
z BebiKlub.pl!

Dołącz do BebiKlub.pl, gdzie czekają na Ciebie:
  p r ie ek r  i po o n
  ciekawe por  i pr kt ne k ki innych lubowiczów
  wyjątkowa k e i  Z ro e o Br u k  – p t or  
e uk n  dla odziców, którzy chcą jak najlepiej wykorzysta  
wiedzę w praktyce

  bogata b  ie  t or on  pr e  ek pert

DORADCY BebiKlub.pl

o wieniu
o ro

er aniu iet

o

prawi ow m ro woju

Je te   Ciebie
otr ebu e  i e  in or i  N e ek pertki 

tnie o po ie  n  T o e p t ni

zadzwoń    
od poniedziałku do piątku 
w godzinach .00-1 .00, 
opłata zgodnie z cennikiem operatora

wejd  na Bebi ub.p
i wyślij wiadomoś

napisz do nas na e en er e
od poniedziałku do piątku  
w godzinach .00-1 .00 

ebiko 2. kspert
od szczęśliwych brzuszków

ebi lub

ebi lub olska

2023.10.31.001

W ne in or e  armienie piersią jest najwłaściwszym i najtańszym sposobem żywienia niemowląt oraz jest rekomendowane dla małych 
dzieci wraz z urozmaiconą dietą. leko matki zawiera składniki odżywcze niezbędne do prawidłowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed 
chorobami i infekcjami. armienie piersią daje najlepsze efekty, gdy matka prawidłowo odżywia się w ciąży i w czasie laktacji oraz gdy nie ma 
miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. rzed podjęciem decyzji o zmianie sposobu karmienia matka powinna zasięgną  porady lekarza. 




