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WOJEWODZTWA

ZYWIENIE NATURALNE NIEMOWLAT

Podstawa zywienia niemowlat jest pokarm matki. Karmienie piersig jest najkorzystniejszym

i najbardziej racjonalnym sposobem zywienia niemowlgt i powinno rozpoczynaé sie

w pierwszych dwéch godzinach zycia noworodka. Dziecko nalezy przystawiac jak najczesciej

do piersi, zaleznie od jego potrzeb, takie w nocy. Karmione ,na zgdanie” dziecko samo

reguluje sobie przerwy miedzy karmieniami. U zdrowych niemowlat i przy dostatecznej ilosci

pokarmu liczba karmied w pierwszych tygodniach moze wynosi¢ 7-8 na dobe. Stopniowo

przerwy miedzy positkami wydtuzajg sie, a ilo$¢ karmien zmniejsza sie do 6-5 na dobe.

Mleko matki jest dla niemowlecia pokarmem najlepszym:
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jest biologicznie swoisty, tzn. dostosowany do mozliwosci trawienia, przyswajania,
metabolizowania przez organizm dziecka,

zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze,

nie obcigza niedojrzatego jeszcze w petni przewodu pokarmowego i uktadu
wydalniczego,

zapewnia dobry rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka; karmienie piersig daje poczucie
bezpieczenstwa i pogtebia wzajemna wiez uczuciowg miedzy matkg a dzieckiem,
biatko mleka kobiecego jest lepiej przyswajalne niz mleka krowiego,

zapewnia pewng odpornos¢ na czynniki zakazne,

jest wolny od bakterii chorobotwérczych i zanieczyszczen mechanicznych -niemowleta
karmione piersig rzadziej chorujg na zakazenia przewodu pokarmowego, uktadu
oddechowego, alergie pokarmowe,

zawiera zwigzki, ktére wspomagaja uktad immunologiczny, zwiekszajg wchtanianie
zelaza,

utatwiajg trawienie i metabolizm ttuszczéw, wptywajg na rozwéj osrodkowego uktadu
nerwowego,

sktad ttuszczu tj. wiecej nienasyconych kwasow ttuszczowych, wieksze emulgowanie
ttuszczu niz w mleku krowim, wptywa na lepszg przyswajalnosé¢, w ilosci ponad 90%,
pokarm kobiecy zawiera wiecej laktozy niz mleko krowie,

warunkuje mate osmotyczne obcigzenie nerek

zapewnia rGwnowage wapniowo-fosforanowg i lepsze przyswajanie wapnia,

zawiera wiecej witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E, K,

aktywnos¢ enzymoéw zawartych w mleku matki jest wieksza niz enzyméw w mleku
krowim,
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e zawiera tzw. czynnik wzrostu.

Jakos¢ pokarmu zalezy od sposobu odzywiania sie matki karmigcej. Kobieta w czasie laktacji
powinna spozywac positki tatwo strawne, urozmaicone, bogate w biatko o wysokiej wartosci
odzywczej, z duzg iloscig warzyw i owocéw. Waznym elementem diety sg ptyny, spozywane
w objetosci, co najmniej 1,5 litra dziennie, a w okresie letnim ponad 2 litry. Polecane sg woda
mineralna, soki owocowe, soki warzywne, mleko, przetwory mleczne oraz staba herbata.
Kobieta karmigca powinna unika¢ kawy naturalnej, mocnej herbaty, produktow
wzdymajgcych, potraw ostro przyprawionych. Przeciwwskazany jest alkohol oraz palenie
papierosow.

W przypadku powstania okolicznosci powodujgcych trudnosci w karmieniu piersig, matki
mogg odciggac pokarm i podawaé go dziecku kroplomierzem lub tyzeczka. Pokarm kobiecy,
odciggniety w celu podania dziecku, moze by¢ przechowywany w matych porcjach,
w naczyniach szklanych lub specjalnych plastikowych:

e w temperaturze pokojowej do 10-12 godzin,
e wtemperaturze +3- +5°C (w lodéwce) do 48 godzin,
e w temperaturze - 10°C (w zamrazalniku) 10-14 dni
e wtemperaturze -18 — 20°C do 6 miesiecy.
Mleka kobiecego nie nalezy gotowac oraz podgrzewac¢ w kuchenkach mikrofalowych. Przed

podaniem dziecku pokarm kobiecy wystarczy podgrza¢ do temperatury 36-37°C. Jesli jest

zamrozony, rozmrazaé w temperaturze pokojowej i nie zamrazaé ponownie.
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SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT KARMIONYCH PIERSIA

WIEK LICZBA WIELKOSC UMIEJETNOSCI PODSTAWA RODZAJ PRZYKLADY
(M.2)) POSILKOW PORCIIW DZIECKA ZYWIENIA ROZDROBNIENIA POKARMOW**
NA DOBE MmL* POSILKOW
1 7 110
mleko mamy
¢ Ssanie, potykanie ¢ ptynne mleko z piersi mleko mamy
2-4 6 120-140 jesli lekarz zdecyduje o
rozszerzaniu diety, wprowadzaj:
gotowane miksowane warzywa
¢ Poczgtkowe (np. marchew)
¢ rozdrabnianie lub owoce (np. jabtko, banan),
5-6 5 150 - 160 * pokarméw jezykiem mieso, jajko, purée
¢ Silny odruch ssania * ptynne mleko z piersi ziemniaczane
¢ Wypychanie jedzenia * gfadkie purée (jesli dziecko kaszki/kleiki bezglutenowe
e z ust za pomoca Karmienie je nowe dania) produkty zbozowe glutenowe w
e jezyka (reakcja przejsciowa) piersia matych ilosciach
e Otwieranie ust przy zblizaniu tyzeczki nie wczesniej niz w 5-6. miesigcu,
np. kaszka zbozowa
glutenowa
7-8 5 170-180 woda bez ograniczen
sok 100 proc. przecierowy, bez
) ) ) dodatku cukru,
* Pobieranie wf'argarTn ¢ 3 positki mleczne do 150 ml na dobe (ilo¢ liczona
. pokarrnu z tyzeczki * poczatkowo gtadkie razem z ilodcia spozytych owocow)
* Rozwdj umiejetnosci ® purée
e stopniowo coraz
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9-12 4-5 190 - 220 ¢ | koordynacji umozliwiajgcych * wieksza réznorodnosc ¢ zmiksowane/drobno posiekane
samodzielne e rozdrobnionych mieso, ryby
® jedzenie ¢ lub posiekanych ® rozgniecione gotowane warzywa i

e pokarmoéw
¢ produkty podawane do
reki

owoce

* posiekane surowe miekkie
warzywa i owoce

e (np. pomidor, jabtko, gruszka)

¢ miekkie kawatki/czastki warzyw,
owocow, miesa podawane do reki

e kasze, pieczywo

e jogurt naturalny, sery, kefir

¢ petne mleko krowie po 12 m. z.%**

e woda bez ograniczen

e sok 100 proc. przecierowy, bez
dodatku cukru,

¢ do 150 ml na dobe (ilo$¢ liczona
razem z iloscig spozytych owocow)

* Liczba i wielkos$¢ porcji s orientacyjne: zalezy od apetytu dziecka
** Mleko podawane jest z piersi, butelki lub kubeczka. Dodatkowe produkty podajemy tyzeczka
*** Mate ilosci mleka krowiego mozna uzywac do przygotowania positkdw uzupetniajacych, nie powinno by¢ ono jednak
stosowane jako positek mleczny
przed 12. miesigcem zycia

Rodzic decyduje, CO dziecko je, KIEDY i JAK jedzenie bedzie podane.
Dziecko decyduje, CZY positek zje i ILE ZJE.
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Karmienie piersig to podstawa

Najlepiej wytacznie karmic piersig przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka. W tym czasie
dziecku nie sg potrzebne zadne dodatkowe produkty: kaszki, owoce, warzywa, zupki czy
mieso. Mleko mamy doskonale zaspokaja potrzeby dziecka. Do niedawna polecano, by do
diety dziecka karmionego piersiag w 5. lub 6. miesigcu zycia wprowadzaé¢ powoli positki
zawierajgce gluten (po jednej tyzeczce - miato to dziata¢ jak szczepionka, ktéra chroni dziecko
przed rozwinieciem sie celiakii - wrodzonej nietolerancji glutenu). Obecnie te zalecenia
zmienity sie, dlatego do konca 6. miesigca mozna karmi¢ dziecko wytacznie piersig. To
najlepszy sposdb zywienia niemowlecia.

W drugim poétroczu zycia nadal karmienie piersig jest podstawg. Pod ostong mleka mamy
wprowadzane sg do diety dziecka nowe produkty. Karmienie piersig powinno by¢
kontynuowane do konca 1 roku zycia lub dtuzej.

Najpierw warzywa, potem owoce

Co podac¢ dziecku jako pierwsze nowe danie: zupke, kaszke, jabtko? Kazde rozwigzanie jest
dobre, najlepiej jednak, jesli na poczatek podamy dziecku zupke-papke warzywng, a nie
stodkie jabtko. To wazne, poniewaz dziecko preferuje stodki smak: jesli jako pierwsze dostanie
owoce, trudniej mu bedzie zaakceptowac warzywa.

Dlatego na poczatek mozna ugotowa¢ mu zupke-papke z 1-2 warzyw (np. ziemniaka
i marchewki). Potem stopniowo, w kolejnych dniach, jesli dziecko nie ma zadnych probleméw
zdrowotnych (kolki, bdle brzucha, zaparcia, biegunki, wysypka), wprowadza¢ do jego menu

kolejne warzywa.

Po ok. 2 tygodniach do zupki mozna podaé¢ osobno ugotowane chude mieso (np. indyk,
kurczak, krolik, cielecina), a nastepnie po ok. 2 tygodniach od podania zupki warzywnej mozna
do menu dziecka doda¢ positek owocowy: np. tarte jabtko z kaszkg. Stopniowo mozna
wprowadzac kolejne owoce.

Soki: nalezy unika¢ podawania sokdw dzieciom do 12. miesigca zycia, poniewaz nie stuzg one
zaspokajaniu ich pragnienia; soki u niemowlat karmionych piersiag mozna wprowadzaé¢ nie
wczesniej niz w 7. miesigcu zycia, a u niemowlat karmionych butelka - po 4. miesigcu zycia;
soki najlepiej podawac tyzeczka i ze wzgledu na ryzyko préochnicy unika¢ karmienia nimi dzieci
przed snem i w nocy. Niemowleta i mate dzieci (1-3 lata) mogg tez pi¢ przecierowe,
pasteryzowane soki 100%. Jednak nie wiecej niz 150 ml dziennie. Soki te nie zawieraja
dodanego cukru, dostarczajg cennych witamin i sktadnikdw mineralnych, mogg by¢ tez
zrodtem pewnej ilosci btonnika. Taka ilo$¢ soku jest alternatywa dla jednej porcji owocow
dziennie.
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Midd: zawiera skfadniki wywotujgce botulizm dzieciecy, wiec nie nalezy go podawac dzieciom
do 12. miesigca zycia

Samo 26ttko lub cate jajko

Stopniowo mozna zaczg¢ podawad dziecku jajko: to wazne zrédto zelaza i innych sktadnikow
mineralnych. Jajko mozna dodawac np. do zupek warzywnych, mozna na nim zrobic kisiel
mleczny. Mozna od razu doda¢ dziecku cate jajko (i podawac je 3-4 razy w tygodniu). Nie
bedzie jednak btedem, jesli do zupki dodamy tylko zéttko (to ono jest bardziej wartosciowe niz
biatko). Mozna tez poda¢ dziecku jajecznice na parze.

Uwaga: jesli dziecko jest alergikiem, lepiej jednak nie wprowadza¢ do jego menu dwdch
nowych sktadnikéw jednoczesnie: dlatego lepiej podac najpierw zéttko, a dopiero potem - cate
jajko.

Ryby: 1-2 razy w tygodniu zamiast miesa

Gdy dziecko zaczyna jes¢ zupki z miegsem, 1 raz w tygodniu zamiast miesa dodaj do zupy
kawateczek ryby (np. halibut, dorsz). To wazne, gdyz w rybach sg cenne kwasy ttuszczowe
z grupy omega-3, wazne m.in. dla rozwoju widzenia i prawidtowej pracy modzgu.
Jedli dziecko bedzie dobrze tolerowac ryby, mozna podac je 2 razy w tygodniu.

Nie opdzniaj wprowadzania alergendéw!

Jedli nie zaleci tego lekarz, nie opdZniaj wprowadzania do diety dziecka produktéow, ktére moga
potencjalnie uczulac. Niewielkie ilosci przeznaczonych produktéw mlecznych (ale tylko takich,
ktdre sg przeznaczone dla niemowlat, np. jogurtu, najlepiej naturalnego) mozesz zaczgé
podawac juz w 7. miesigcu zycia (jednak nie jako samodzielny positek).

Jako samodzielny positek produkty mleczne (jogurt, kefir, serek). mozesz zaczgé podawacé ok.
11. miesigca zycia. Podawaj produkty naturalne, nie stodzone.

Uwaga: jesli dziecko ma stwierdzong alergie na biatka mleka, nie podawaj mu w 1. roku zycia
wotowiny i cieleciny (zawierajg podobne biatka). Jesli jest uczulony na jajka, nie podawaj mu
miesa kurczaka.

Woda zamiast herbatek i sokow

Od poczatku nalezy uczy¢ dziecko zaspokajania pragnienia woda (zwykia, nie stodka). Nie
nalezy podawac gotowych, stodkich herbatek. Soki mozna podawaé w niewielkiej iloSci
(najlepiej przecierowe), pamietajac jednak, ze bardziej wartosciowe sg od nich owoce. Uwazaj
tez na tak czesto wybierane przez rodzicdw herbatki z kopru. Moga by¢ niebezpieczne dla
niemowlat!

Dla niemowlat i matych dzieci nalezy wybiera¢ wody o niskim stopniu mineralizacji, w tym
wody niskosodowe i niskosiarczanowe. Dobrym wyborem bedzie tez woda zrédlana, ktérg
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jednak trzeba przegotowad, jesli podajemy jg do picia. Mozna jej tez uzywac do przygotowania
positkow. Wéd mineralnych nie nalezy gotowad.

Nie podawaj paréwek

...ani innego rodzaju produktéw wysoko przetworzonych. Fast foody sprzyjajg astmie i alergii.

Najlepiej podawac dziecku produkty proste, nieprzetworzone, przygotowane w domu.
Zamiast parowek mozna ugotowac lub upiec dla niego mieso (np. pasztet).

Nie dostadzaj produktéow

Dziecko ma inny smak niz cztowiek dorosty, wobec powyzszego nalezy przyzwyczajac je od
samego poczatku do naturalnego smaku owocéw, warzyw, kasz, zup. Nie dostadzaj jego
positkow, gdyz jesli przyzwyczai sie do jedzenia produktéw stodkich, nie zechce jesé
niepostodzonych. Nadmiar cukru grozi otytoscia, cukrzycg i innymi chorobami cywilizacji.

Nie dodawaj do positkéw soli

Dziecko ma inny smak niz cztowiek dorosty, positki, ktdre nam wydajg sie mdte, dziecku moga
posmakowaé. Jesli natomiast zaczniemy podawa¢ mu produkty stone, nie zechce jesé
nieposolonych. Nie mozna przesadzac z solg w diecie dziecka, poniewaz przyprawa ta mocno
obcigza nerki, a w przysztosci grozi nadcisnieniem.
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