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Drodzy rodzice

Wszystkie dzieci potrzebujg mitosci, uczucia, spokoju oraz dobrego odzywiania aby mogty sie
prawidtowo rozwijac¢ i dobrze czu¢. Oczywiscie kazde dziecko jest inne i ma indywidualne
potrzeby. Kazde z nich jest indywidualnoscig i ma wtasny charakter. Zajmie nam troche czasu
aby poznac¢ te nowg osobe, jej potrzeby oraz wymagania. Poczatkowo moze byc¢ trudnym
zinterpretowanie oznak gtodu czy pragnienia u dziecka od innych jego potrzeb. Dodatkowym
utrudnieniem moze by¢ fakt, iz dziecko nieustannie rozwija sie i zmienia z tego matego
nieporadnego niemowlaka do odwaznego malucha potrzebujgcego zréznicowanej diety.

Odzywianie w pierwszym roku zycia jest podstawg do wytworzenia sie hawykow
zywieniowych w pozniejszym zyciu. Wybor pozywienia przez rodzicéw i innych cztonkow
rodziny ksztattuje nastawienie dziecka do jedzenia i moze mie¢ wpltyw na pozniejszg jego
diete. Dlatego dobrze bytoby aby rodzice przyjrzeli sie wtasnym nawykom zywieniowym gdy
dotaczy do nich nowy cztonek rodziny. Na poczatku niemowle potrzebuje specjalnego
pokarmu aczkolwiek pézniej moze jes¢ normalne pozywienie z drobnymi tylko wyjatkami.
Oczywiscie pozywienie takie powinno by¢ zdrowe i zréznicowane.

By¢ moze ta mata ksigzeczka pomoze wam cho¢ troche przy wybraniu odpowiedniej diety dla
waszego malenstwa. Oczywiscie nie jesteSmy w stanie odpowiedzie¢ na wszystkie pytania
dotyczace diety matego dziecka. Pracownicy o$rodkéw zdrowia matego dziecka oraz
przychodnie rejonowe sg gotowi do udzielenia odpowiedzi na wszystkie nurtujgce was
pytania.
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Mleko matki

Karmienie piersig ma wiele zalet, na ktdre szczegdlnie chcemy zwrdci¢ uwage:
e Wraz z mlekiem matki dziecko otrzymuje przeciwciata na niektore infekcje.
e Mileko matki jest zawsze $Swieze i ma odpowiednig temperature.
e Mileko matki zmniejsza prawdopodobienstwo iz dziecko bedzie cierpiato na alergie
czy astme.
Mleko matki jest tatwo strawne i zmniejsza prawdopodobiehstwo zaparc.
Nocne karmienie jest duzo fatwiejsze, nie trzeba wielkich przygotowan w srodku nocy
aby podgrza¢ mieko.
e Karmieniu piersig nie towarzyszy mycie i odkazanie butelki.
e Karmienie piersig jest tanie.
e Po przezwyciezeniu poczatkowych probleméw z karmieniem piersia, jego caty okres
jest bardzo przyjemny zaréwno dla matki jak i dziecka.
Wiekszos$¢ kobiet jest fizycznie zdolnych do karmienia swoich dzieci piersia. Niezmiernie
wazng jest chec aby karmienie piersig przebiegato pomysinie, aczkolwiek spokdj, dobre
odzywianie oraz odpoczynek majg rownie duzy wptyw. Z drugiej strony réznego rodzaju
problemy, wieksze i mniejsze, mogg zaktoci¢ karmienie piersig, szczegdlnie w pierwszych
tygodniach. Wtedy nalezy szukaé¢ porady czy pomocy w przychodniach rejonowych i
osrodkach zdrowia dziecka.

Karmienie piersia

Dobre samopoczucie podczas karmienia piersig

Podczas karmienia dziecka piersig nalezy przybra¢ wygodng dla siebie pozycje, lezaca lub
siedzaca. Czesto dobrze jest potozy¢ poduszke pod tokcie i mie¢ szklanke wody w zasiegu
reki. Dziecko powinno leze¢ catkiem na boku, z brzuszkiem zwréconym do brzucha matki i
mocno przytulone do piersi matki, tak aby brodawka znalazta sie zaraz przy jego ustach.
Prawidtowe utozenie dziecka podczas karmienia jest bardzo wazne aby miedzy innymi mogto
ono catkowicie objg¢ brodawke. W ten sposob dziecko bedzie lepiej ssa¢ a co za tym idzie
produkcja mleka bedzie wyzsza.

Czestotliwos¢ karmienia

W pierwszym miesigcu najlepiej jest pozwoli¢ dziecku decydowac w jaki sposoéb i jak czesto
chce ono pi¢ mleko, nie mniej jednak niz osiem razy na dobe, bgdz wedtug wiasnej potrzeby.
Wydzielanie mleka uwarunkowane jest tym, jak czesto dziecko jest karmione piersia. Jesli
wydzielanie mleka jest mate, powinnismy pozwala¢ dziecku jak najczesciej ssac piers aby
zwiekszy¢ produkcje pokarmu. Jesli dziecko normalnie przybiera na wadze oraz moczy okoto
szesciu do o$miu pieluch dziennie, oznacza to, ze wszystko jest w porzgadku. Jesli mamy
jakiekolwiek obawy czy problemy, powinnismy bezzwtocznie skonsultowac sie z osrodkiem
zdrowia matego dziecka lub z doradcg do spraw karmienia piersia.

Zranione brodawki oraz zatory podczas karmienia piersia
Poranione brodawki mogg powodowac wiele bélu podczas karmienia. Jesli dziecko nie zassie
brodawki wystarczajgco dobrze zwieksza sie prawdopodobienstwo poranienia sutkow.
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Dlatego wazne jest prawidiowe utozenie sie podczas karmienia piersig aby unikng¢ tego
problemu. Jezeli sutki sg poranione lub obolate pomocng moze by¢ zmiana utozenia dziecka
podczas karmienia, smarowanie brodawek cienkg warstwa specjalnego kremu oraz uzywanie
naktadek chronigcych sutki. Aby zmiejszy¢ prawdopodobienstwo zatoréw w kanatach
mlecznych lub tez ich zapaleniu nalezy uwazac i nie narazac¢ piersi na nadmierne dziatanie
zimna, nie nosi¢ obciskajgcych biust ubran oraz pozwala¢ dziecku przy kazdym karmieniu
ssac piers jak tylko dtugo ma na to ochote. Jesli uzywamy jednorazowych wktadek
bawetnianych na piersi, powinnismy czesto je zmienia¢ oraz pozwala¢ piersiom “odetchng¢”.
Dostepne sg réwniez wktadki wetniane lub z innych materiatéw wielorazowego uzytku, ktore
mozna prac.

Dobra rada: Im czesciej dziecko jest karmione piersia, tym zwigksza sie produkcja
mleka.

Sztuczne mleko

Jesli dziecko z jakiegokolwiek powodu nie moze otrzymywaé mleka matki przez pierwsze
sze$¢ miesiecy zycia, powinno wowczas otrzymywac specjalng mieszanke dla niemowlat.
Mieszanka ta to specjalne mleko w proszku dla niemowlat oraz przegotowana woda.
Wszystkie rodzaje sztucznego mleka dostepne na naszym rynku zapewniajg dziecku
odpowiednig diete. Nie nalezy sie wiec obawiac iz dziecko nie otrzymuje wystarczajacych
skfadnikéw odzywczych pijac sztuczne mleko. Jesli przygotowujemy je zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu, nie mamy sie czym martwic.

Prawidlowe proporcje podczas przygotowywania sztucznego

mleka

Bardzo duze znaczenie ma prawidtowe przygotowywanie sztucznego mleka. Nalezy uzywac
odpowiednich miarek i tyzeczek aby by¢ jak najbardziej doktadnym. Za mocna lub za staba
mieszanka moze zaszkodzi¢ dziecku. Przy przygotowywaniu mleka nalezy zachowac jak
najlepsza higiene. Nalezy wysterylizowac¢ butelke i smoczek poprzez wyparzenie w gotujgcej
wodzie i uzywac tylko przegotowanej czystej wody do sporzgdzania mieszanki. Mozna
przygotowac kilka butelek z mlekiem na raz lecz nalezy bardzo szybko je schtodzi¢, np. w
zimnej wodzie i przechowywac je w lodéwce. Nie wolno jednak przechowywaé gotowego
mleka dtuzej niz jedng dobe. Jesli dziecko nie skonczy catej porcji z butelki, resztki nalezy
wyla¢. Nie wolno podawac dziecku mleka, ktére stato przez dtuzszy czas w temperaturze
pokojowe;.

Wiasciwa temperatura

Zdarza sie ze dziecko oparzy sie gorgcym mlekiem, zwtaszcza gdy jest ono podgrzewane w
kuchence mikrofalowej dlatego, ze mikrofale bardziej ogrzewajag ptyn niz sama butelke.
Podczas nadmiernego ogrzania mleko traci rowniez wiele sktadnikow odzywczych. Najlepiej
jest ogrzewa¢ mleko w gorgcej wodzie. Mleko powinno by¢ letnie i wazne jest aby sprawdzac
jego temperature na wtasnym nadgarstku.
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Dbatos¢ o bezpieczenstwo w przygotowywaniu mleka jest bardzo wazne dla zdrowia dziecka,
waznym jest réwniez przytulanie i trzymanie dziecka na rekach podczas karmienia. JeSli
dziecko jest pozostawiane samo sobie, traci ono owg wiez tworzacg sie podczas karmienia
piersig miedzy nim a matka.

Dokarmianie poidetkiem lub tyzeczka

Jesli chcemy dokarmi¢ dziecko karmione piersig nalezy to raczej robi¢ poidetkiem, mata
szklanka lub tez tyzeczka, niz butelka. Powinnismy réwniez pamieta¢ iz lepiej jest to robi¢ po
niz przed karmieniem piersig. Dziecko otrzymujace butelke bardzo szybko zmienia sposéb
ssania co moze spowodowac problemy podczas karmienia piersia.

Pierwsze szesS¢ miesiecy

W pierwszych miesigcach zycia dziecko nie potrzebuje nic innego niz mleko matki
badz sztucznej mieszanki. Wszystkie inne pokarmy sg nie tylko niepotrzebne ale
réwniez moga by¢ szkodliwe. Po pierwszym miesigcu zycia zaleca sie jednak
podawanie 4 kropelek z witaming D dziennie. Dobrze jest wstrzyma¢ sie z podawaniem
dziecku tranu z dorsza dopdki nie zacznie ono przyjmowac bardziej zréznicowanych
positkéw.

Czy dziecko otrzymuje za mato pokarmu?

Niektore dzieci nie najadajg sie mlekiem matki wiec nalezy czesciej je karmic piersig co
powoduje zwiekszenie produkcji mleka. Jesli ta metoda nie wystarcza nalezy zwrdcié sie do
osrodka zdrowia matego dziecka zanim zdecydujemy sie na jakiekolwiek zmiany w diecie
dziecka. Dobrze jest réwniez pamietac iz dziecko nie tylko ptacze gdy jest gtodne. Nie ma
wiec potrzeby dokarmiania jesli dziecko rosnie i rozwija sie prawidtowo. Jezeli jednak musimy
zmieni¢ dziecku diete w pierwszych czterech miesigcach jego zycia, to sztuczne mleko dla
niemowlat jest najlepszym rozwigzaniem. Zupki mleczne czy owsianka nie sg dobrym
pozywieniem dla tak matego dziecka.

Nie zaleca sie uzywania smoczka w pierwszych tygodniach zycia dziecka czy tez podczas
okresu karmienia piersig. Jesli jednak uzywamy smoczka to nie powinno sie macza¢ go w
miodzie czy w innej stodkiej substancji. Moze to zniszczy¢ wrazliwe zabki dziecka nawet
zanim sie jeszcze pojawig. Dodatkowo midd moze powodowaé powazne stany zapalne
brzucha i jelit u niemowlat.

Dobra rada: Jesli dziecko potrzebuje dodatkowego pokarmu w pierwszych czterech
miesigcach zycia, wowczas sztuczne mieszanki sg najlepszym rozwigzaniem. Zupki mleczne
i owsianka nie mogg by¢ stosowane u niemowlat.
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Czwarty do szostego miesigca zycia
Nie ma potrzeby do podawania innych pokarmoéw niz mleko

matki
Jesli dziecko prawidtowo sie rozwija i jest spokojne nie ma potrzeby podawania innych
pokarmoéw niz mleko matki.

Pierwszy dodatek do diety podawany w malych ilosciach
Zazwyczaj mleko matki jest wystarczajgcym pokarmem przez pierwszych sze$¢ miesiecy
zycia dziecka. Jedli jednak, pomimo czestego karmienia, nie jest ono wystarczajgce mozna
rozpoczg¢ podawanie dodatkowego pozywienia. Kaszki ryzowe - gotowane i przetarte
ziemniaki — gotowane i przetarte marchewki — tarte jabtko — przetarte banany — woda do picia,
to produkty, ktére mozna wiaczy¢ do diety dziecka. Dobrze jest uzy¢ wyciskarke do czosnku
przy przygotowywaniu mniejszych ilosci.

Nowe jedzenie najlepiej podawac jest pod koniec positku, po tym jak dziecko zostato
nakarmione piersig lub butelkg. Na poczatku nie nalezy podawac wiecej niz jedng tyzeczke a
nastepnie zwiekszy¢ ilos¢ do trzech-czterech tyzeczek. Dobrze jest rowniez poczekac kilka
dni zanim dotaczymy nastepny rodzaj pozywienia.

Przeciery

Warzywa i ziemniaki nalezy doktadnie oczysci¢ przed gotowaniem, dobrze jest réwniez obrac
je ze skorki jesli zachodzi taka potrzeba. Pokarm trzeba gotowac na tyle dtugo aby tatwo byto
go przetrze¢. Dobrze jest uzy¢ wyciskarke do czosnku lub malaksera przy przygotowywaniu
mniejszych ilosci. Mozna dodac¢ odrobine wywaru z gotowanych warzyw oraz tyzeczke oleju
jadalnego do przygotowywanego przecieru. Jesli jedzenie jest za mato zmielone, mozna
dodatkowo przetrzec je przez sitko. Nie zaleca sie solenia positkéw dla matych dzieci. Jabtka
mozna gotowac i przecierac lub tez skrobac tyzeczka. Banany fatwo dajg sie rozetrzeé
widelcem.

Dobra rada: pobrze jest uzy¢ wyciskarke do czosnku lub malaksera przy
przygotowywaniu mniejszych ilosci przecieru.

Kaszki ryzowe na poczatek

Kaszka ryzowa jest najlepszym wyborem na pierwszy nowy positek, pézniej mozna podawac
réwniez owsianke, jeczmienng lub pszenng, ale tylko kilka tyzeczek na raz. Najlepiej podawacé
takie kaszki, ktére sg przeznaczone specjalnie dla niemowlat i matych dzieci, i ktére
przygotowywane sg z najleprzych gatunkow zbdz. Kaszki i owsianki mieszamy z wodg
zgodnie z instrukcjg zawartg na opakowaniu. Mozna dodaé odrobine wtasnego mleka do
kaszki czy owsianki. Dzieci karmione sztucznym mlekiem réwniez moga otrzymac odrobine
tej mieszanki do kaszki czy owsianki ale nie zaleca sie dodawania mleka krowiego dla tej
grupy wiekowe;.
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Od sz6stego do dziewiatego
miesigca zycia

Gdy dziecko konczy szes$¢ miesiecy mozna rozpocza¢ podawanie bardziej zréznicowanego
pokarmu w postaci rozdrobnionej lub zmielonej papki. Mozna réwniez podawac ptyny w
poidetku. Prawidtowym jest zmniejszenie ilosci podawanego mleka z butelki dla dzieci
karmionych sztucznym mlekiem oraz catkowicie nalezy zaprzesta¢ karmienia butelkg w nocy.

Musimy da¢ dziecku troche czasu na przyzwyczajenie sie do nowego jedzenia, podawajmy je
w matych ilosciach i powolutku jg zwiekszajmy.

Dobrze jest utrzymywac dziecko na mleku z piersi dopoki nie zacznie ono jes¢
wszystkich rodzajéw pozywienia kazdego dnia.

Bogate w zelazo kaszki dla dzieci

Owsianka i mleko, mleko matki badz tez sztuczne mieszanki dla niemowlat, sg podstawowym
pozywieniem matego dziecka. Wiekszos¢ dzieci w tym wieku otrzymuje owsianke jeden do
dwéch razy dziennie, poza innymi positkami. Najlepiej jest podawaé dziecku kaszki
najwyzszej jakosci, bogate w zelazo i zwigzki odzywcze, natomiast unika¢ gotowych, stodkich
mieszanek.

Wstrzymaj sie z podawaniem zwyktego mleka do picia

Teraz mozemy juz dodawac zwykte mleko (nymjolk) do kaszek i owsianki aczkolwiek nalezy
wstrzymacé sie z podawaniem mleka krowiego do picia dopoki dziecko nie osiggnie
pierwszego roku zycia. Powinnismy uzywac¢ specjalnego mleka dla dzieci gdyz bardziej jest
ono zblizone do mleka matki w poréwnaniu do mleka krowiego przez co jest zdrowsze dla
dziecka. Mleko to jest, np. wzbogacone w zelazo. Wiele dzieci nie otrzymuje wystarczajacej
ilosci zelaza po zmianie diety z mleka matki na zwykte mleko, gdyz nie zawiera ono duzo
zelaza a pierwiastek ten jest niezbedny do prawidtowego rozwoju dziecka i jego zdrowia.
Dlatego zaleca sie karmienie dzieci do pierwszego roku zycia mlekiem matki, mieszankami
dla niemowlat lub specjalnym mlekiem dla dzieci aby miedzy innymi zapewni¢ dziecku
odpowiednig ilo$¢ zelaza. Zaleca sie podawanie specjalnego mleka wszystkim dzieciom
nawet do drugiego roku zycia. Trzeba jednak pamieta¢ iz mleko to, podobnie jak sztuczne
mleko dla niemowlat, jest produkowane z mleka krowiego i moze powodowac uczulenia.

Zwiekszenie zréznicowania pozywienia

Coraz wiecej zroznicowanych produktéw zostaje powoli dotaczanych do jadtospisu. Teraz
mozna np. podawac dziecku gotowane i przetarte doktadnie mieso z ziemniakami i
warzywami. Nalezy wstrzymac¢ sie z podawaniem gotowanej ryby i jaj dopoki dziecko nie
osiggnie 7-8 miesigca zycia. Trzeba rowniez poczeka¢ z ré6znego rodzaju twarozkami,
kwasnym mlekiem, jogurtami oraz innymi produktami mlecznymi dopéki dziecko nie
skonczy pierwszego roku zycia. Dozwolone s3 tylko mate porcje, np. w kaszce.
Dziecko otrzymuje wystarczajgcy ilo$¢ pokarmu mlecznego wraz z mlekiem matki czy tez ze
sztucznej mieszanki dodawanych do kaszek lub owsianki. Od 7 do 8 miesigca zycia mozna
zaczg¢ podawac dziecku chleb pokrojony na mate kawatki z dodatkiem wedliny, np.
watrobianki. Chleb z wedling moze powoli zastepowac kaszki i owsianki.
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Dobrze jest gotowac mieso z warzywami z tyzeczkg oleju jadalnego lub masta a nastepnie
wszystko razem rozdrobni¢ malakserem. Nalezy jednak pamietac¢ aby nie dodawac soli do
przecieru.

Wiasciwe porcje mleka

Przy zr6znicowanej diecie dziecka zmniejsza sie podawanie produktéw mlecznych. Ich ilos¢
nie powinna przekracza¢ 500 ml dziennie. Jest to dawka zupetnie wystarczajgca tgcznie z
takimi positkami, jak ciepty giéwny positek, owoce, warzywa oraz owsianka, u dzieci w wieku
8 miesiecy. Oczywiscie trudno jest okresli¢ te granice u dzieci karmionych piersig ale
absolutnie nie powinno sie ogranicza¢ podawania mleka matki, ktére jest bogate w sktadniki
odzywcze i bardzo zdrowe dla dziecka. Dlatego nie powinno sie odstawia¢ dziecka od piersi.

Dobra rada: Okoto 500 ml mleka i produktéw mlecznych powinno by¢ podawane
dziecku w 8 miesiacu zycia. Jest to dawka zupeinie wystarczajaca tgcznie z innymi
zréznicowanymi positkami.

Tran z dorsza lub kropelki AD
Nalezy pamietac¢ o codziennym podawaniu 4 kropelek witaminy D lub tyzeczki tranu z dorsza.
Jakiekolwiek inne dodatki do diety sg zbedne.

Ponizsze rodzaje pokarméw mozna podawa¢ dzieciom w
wieku 6-9 miesiecy:

Produkty zbozowe: Kaszki owsiane, jeczmienne, pszenne, zytnie, ryzowe. Chleb w
matych kawatkach z wedling, np. watrobianka. Makaron i ryz po 7-8
miesigcu zycia jesli dziecko chetniej wybiera produkty maczne.

Produkty mleczne: Mleko matki, sztuczne mieszanki dla niemowlat, specjalne mleko.
Mileko krowie (nymjolk) i homogenizowane produkty mleczne
dodawane tylko do kaszek i owsianek.

Warzywa: Gotowane ziemniaki, brukiew, marchewka, brokuty, kalafior,
kukurydza, papryka oraz zielony groszek. Uzywajmy $wiezych i
mrozonych warzyw ale pamietajmy aby je zawsze gotowac.

Owoce: Starte jabtka, gruszki, melony i banany.

Mieso, ryby i jaja: Tylko Swieze, ugotowane i rozdrobnione mieso i watrobka. Ryba i
jaja po 7-8 miesigcu zycia.

Thuszcz: Olej jadalny, masto, tran z dorsza.
Do picia podawac¢ dziecku wode lub mleko matki.

Najlepiej wstrzymac sie z podawaniem nizej wymienionych produktow: twarozek (skyr),
odtluszczone mleka (léttmjolk, fjiormjolk lub undanrenna) - rabarbar, szpinak lub seler —
przerobione produkty miesne, solone produkty, paczkowane lub puszkowane jedzenie
(chyba, ze jest ono przeznaczone specjalnie dla niemowlat) — stodycze lub stodzone jedzenie.
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Nigdy nie karmimy dzieci produktami, ktérymi mogtyby sie zaksztusi¢, jak np. orzechy,
landrynki lub twarde kawalki jedzenia.

Wystrzegajmy sie podawania stodkich napojéw, jak sok pomaranczowy, jabtkowy czy z
czarnej porzeczki dlatego, ze moga one szkodzi¢ zebom dziecka. Szczegdlnie nie powinno
sie podawac dziecku butelki z sokiem w nocy.

Jesli w rodzinie wystepujg alergie lub uczulenia nalezy zachowac¢ szczegdlng ostroznos¢ w
dobieraniu pozywienia. Nie powinno podawac sie mleka sojowego niemowletom bez
poprzedniej konsultacji z lekarzem specjalista. Na rynku dostepne sg rézne mieszanki dla
dzieci uczulonych na mleko i lepiej sie one nadajag niz mleko sojowe.

Positki

Po széstym miesigcu zycia dziecka nalezy powoli wprowadzaé zasady dotyczace positkdw.
Wiekszosc¢ dzieci je i pije pie¢-szes¢ razy dziennie ale niektore jedzg czesciej. Pamietajmy, ze
nie ma gotowej zasady na to, jak najlepiej zorganizowac positki, ponizej przedstawiamy
jedynie przyktad na zaplanowanie positkow.

Przyktad jadiospisu dla dziecka po szé6stym miesigcu zycia:
Wczesny ranek: Mleko matki*

Sniadanie Mleko matki* oraz owsianka, 4 kropelki wit. D lub tyzeczka
tranu z dorsza

Obiad: Mleko matki*, chleb z wedling lub owsianka, przecier
warzywny

Podwieczorek: Mleko matki* oraz przecier owocowy lub warzywny

Kolacja: Goracy positek, mieso, warzywa, ziemniaki, mleko matki*

Pozny wieczor: Mleko matki*

*Dzieci karmione mieszankami powinny wiasnie wtedy je otrzymac lub tez specjalne mleko
przeznaczone dla niemowlagt, 500 ml dziennie oraz wode do picia.

Ciepte positki dla dzieci w wieku szesciu do dziewieciu

miesiecy

Gorace positki mozna przygotowywacé na rézne sposoby. Najtatwiejszym z nich jest odtozenie
niewielkiej ilosci z positku przygotowywanego dla catej rodziny zanim zostanie on
przyprawiony i osolony. Ugotowane ziemniaki i warzywa mozna rozetrze¢ widelcem lub
malakserem z odrobing wywaru i masta lub oleju jadalnego badz tez z sosem. Gotowane
mieso, mielone, z kurczaka, watrébke, jajka lub rybe dodajemy do warzyw i razem
przecieramy malakserem lub mikserem. Wstrzymajmy sie jednak z podawaniem ryby i jajek
dopdki dziecko nie osiggnie wieku siedmiu do o$miu miesiecy.

Nie wszystkie positki spozywane przez rodzine nadajq sie jednak do podania matemu
dziecku. Pizza, solone lub wedzone mieso, @%yedzony mostek wieprzowy czy pepperoni,
=
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farsz miesny czy kietbasa, wedzona lub solona ryba badz tez mocno doprawione jedzenie nie
sgq dobrym positkiem dla naszego dziecka.

Na kohcu tejze ksigzeczki przedstawionych zostato kilka przepiséw na positki dla matych
dzieci. Dobrze jest przygotowac¢ troche wieksze ilosci przedstawionych positkéw, zwtaszcza
przecierdw miesnych, a nastepnie podzieli¢ je na odpowiedniej wielkosci porcje i zamrozié.

Dobra rada: pobrze jest zamrazac¢ przetarte pozywienie w matych porcjach, np. w
pojemnikach na lod z folig plastikowg na wierzchu. Nastepnie gotowe zamrozone kostki
pokarmu mozemy przechowywac w plastykowych woreczkach w zamrazalniku.

Od dziewiatego do dwunastego
miesigca zycia

Przyszedt czas na wigczenie dodatkowego zdrowego
pozywienia

Gdy dziecko skonczy dziewigty miesigc zycia moze zacza¢ jes¢ wiekszos¢ pokarméw jesli nie
sg one oczywiscie za bardzo solone. Nie ma takze potrzeby rozdrabnia¢ za bardzo pokarmu,

jak to miato miejsce wczesniej, zazwyczaj wystarczy tylko rozdrobni¢ jedzenie widelcem lub
pokroi¢ je na mate kawatki.

Do jadtospisu mozemy doda¢ podroby, wiekszos$¢ wedlin, pomidory, pomarancze i inne
owoce oraz jagody. Zupy mleczne mogg czesciowo zastgpi¢ kaszki. Rébwniez mozna
podawac produkty przysmazane, nie trzeba juz tylko podawac produktéw gotowanych.

Woda, mleko zastepcze lub mleko matki do picia

Jedynymi produktami, ktérych nie nalezy dodawac do jadtospisu dziecka to gotowe positki
miesne i warzywne, np. produkty z paczki, ktére czesto sg bardzo stone i dlatego niewtasciwe
dla matego dziecka. Réwniez lepiej jest podawa¢ mleko modyfikowane dla dzieci po
pierwszym roku zycia niz zwykte mleko. Mleka odtluszczone (Iéttmjolk, undanrenna, fjormjolk)
oraz twarozki (skyr) majg zbyt mato tluszczu i za duzo protein dla tak matych dzieci. Muszag
one otrzymywac wystarczajgca ilos¢ ttuszczéw.

Stodycze i stodzone jedzenie szkodzi wrazliwym zebom dziecka. Pamietajmy réwniez iz
nawyki zywieniowe ksztatcg sie juz od najwczesniejszych miesiecy zycia. Dziecko
otrzymujace stodkg kaszke w pierwszym roku zycia prawdopodbnie nie bedzie sie najadato
niestodzong owsiankg w roku nastepnym.

Dobra rada: Nie dawajmy dziecku stodyczy i stodkiego jedzenia. Szkodzi to wrazliwym
zebom Pamietajmy ze nawyki zywieniowe ksztatcg sie juz od najwczesniejszych miesiecy
zycia. Dziecko otrzymujace stodkg kaszke w pierwszym roku zycia prawdopodbnie nie bedzie
sie najadato niestodzong owsiankg w drugim roku.

=
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Positki po dziewigtym miesigcu zycia

Po dziewigtym miesigcu zycia dziecko powinno juz spozywac positki wraz z resztg rodziny o
okreslonych porach. Pamietajmy jednak iz dziecko powinno jes¢ czesciej niz dorosli, srednio
cztery do szesciu razy dziennie. Dobrze jest stosowac pewne zasady podczas positkow gdyz
matym dzieciom bardzo ciezko przychodzi czekanie na positek i ciezko znoszg uczucie gtodu.
Nie ma znaczenia czy ciepty positek podawany jest w potudnie czy tez wieczorem badz tez
dwa razy dziennie natomiast wazne jest przestrzeganie zasad dotyczacych jedzenia.
Ponizszy przyktad jest tylko jednym z pomystow na jadtospis dla dziecka.

Przyktad jadiospisu dla dziecka po dziewigtym miesigcu zycia:
Wczesny ranek: Mleko matki*.

Sniadanie: Mleko matki *, chleb z wedling lub owsianka. Lyzeczka tranu z
dorsza lub 4 kropelki wit. AD.

Obiad: Goracy positek, mieso/rybaljajka, warzywa oraz
ziemniaki/ryz/makaron.
Woda do picia.

Podwieczorek: Mleko matki *, chleb z wedlina.

Kolacja: Mleko matki *, owsianka lub chleb z wedling. Przecier owocowy.

*Dzieci nie karmione piersig powinny raczej otrzymywac miszanke lub mleko modyfikowane
do owsianki

Zywienie warzywami matych dzieci

Jesli dziecko nie otrzymuje miesa ani ryb w swoich positkach nalezy szczegdlnie doktadnie
komponowac jego jadtospis aby zadne sktadniki odzywcze nie zostaty pominiete w diecie.
Dieta wegetarianska jest jednak wystarczajaca dietg jesli tylko sg w niej uwzglednione bogate
w zelazo produkty mleczne wraz z innymi “zielonymi” produktami. Natomiast dieta
wegetarianska nie uwzgledniajgca produktéw mlecznych i jaj, bez skonsultowania sie ze
specjalistg, nie jest zalecana. Jesli matka karmigca piersig jest wegetariankg i nie spozywa
produktéw mlecznych oraz jaj, moze to spowodowacé nidoboér sktadnikéw odzywczych w jej
mleku, zwtaszcza witaminy B. Nizbedne jest przyjmowanie witaminy B w postaci tabletek aby
pokry¢ dzienne zapotrzebowanie organizmu.
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Gotowe pokarmy dla matych dzieci

Jedzenie ze stoika dla niemowlat

Przetarte jedzenie w stoiczkach, zarébwno owoce jak i gotowe obiadki dla dzieci, sg bardzo
popularne. Przeciery dostepne na naszym rynku sg produkowane z wysokiej jakosci
produktéw, nie zawierajg soli ani ulepszaczy wiec nie szkodzg dziecku. Tak wiec nie trzeba
sie obawia¢, ze produkty te sg niezdrowe dla naszego dziecka. Gotowe przeciery moga by¢
dobrym rozwigzaniem dopodki dziecko zacznie jes¢ takie same positki jak reszta rodziny. Z
drugiej jednak strony nie zaleca sie karmienia gotowymi przecierami codziennie, zwtaszcza
po 9 miesigcu zycia dziecka. Musi ono przywykng¢ do jedzenia normalnych positkow aby
nauczy¢ sie przezuwania i potykania grubszych kawatkéw niz przetarta papka.

Pozywienie z torebki

Na rynku sg rowniez dostepne suche produkty przeznaczone dla mytych dzieci. Do wyboru
mamy wiele ich rodzajéw. Gotowe kaszki dla niemowlgt produkowane z najlepszych
gatunkoéw zboz, sg bardzo dobrym positkiem. Sg one nawet bardziej wskazane w pierwszym
miesigcu zycia dziecka gdyz sg wzbogacone w zelazo, tatwostrawne i doskonale
dostosowane do potrzeb noworodka. Mozna tez zakupi¢ gotowe suche mieszanki mleczno-
maczno-cukrowe lub tez warzywne oraz mleczne. Mieszanek tych nie poleca sie jednak dla
dzieci ponizej 6 miesigca zycia. Stodzone produkty moga by¢ przyczyng probleméw gdyz
dziecko szybko przyzwyczaja sie do stodkiego smaku pozywienia. Niemowle powinno poznac
wiecej rodzajéw smakdw niz tylko cukier, przede wszystkim réznorodne i zdrowe jedzenie.
Produkty suche w torebkach moga by¢ dobrym i wygodnym rozwigzaniem podczas podrézy
lub w nagtych przypadkach aczkolwiek nie zaleca sie stosowania ich jako cze$¢ codziennego
jadtospisu dziecka.

Dobra rada: Niemowle powinno pozna¢ wiecej rodzajow smakow niz tylko cukier,
przede wszystkim réznorodne i zdrowe jedzenie.

Odzywianie i potrzeby fizjologiczne
Niemowleta karmione piersig moga mie¢ wyprdznienia w bardzo ré6znych odstepach czasu.
Moze to by¢ kilka razy dziennie lub nawet raz na kilka dni i nie jest to spowodowane zadnymi
nieprawidtowosciami. Dopiero kiedy dziecko zacznie by¢ karmione pokarmami statymi i
bedzie otrzymywato wiecej produktéw mlecznych, nalezy bacznie uwazac jak przebiega
trawienie i czy kat jest miekki a wyprdznianie nie stwarza dziecku problemu.

Zaparcia

Niemowleta karmione tylko piersig zazwyczaj nie majg zapar¢, nawet jesli wypréznaja sie raz
na kilka dni. Czesto mozna dziecku pomdc poprzez masowanie brzuszka oraz robienie
“rowerkow” nézkami. Dzieciom, ktérym zaczeto podawac¢ mleko z proszku lub inne
pozywienie, mozna podawac tyzeczke ekstraktu maltowego jeden raz na dobe. Mozna go
zmieszaé z podawanymi ptynami. Ekstrakt maltowy jest zupetnie nie szkodliwy i mozna go
kupi¢ w kazdej aptece. Jesli dziecko zacznie jes¢ state pozywienie dobrze jest podawaé mu
produkty utatwiajgce trawienie i wypréznianie sie. Mozna podawac owsianke dwa razy
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dziennie, gotowane warzywa, owoce oraz dostosowac ilos¢ produktéw mlecznych. Nie jest
jednak wskazane catkowite powstrzymanie sie od podawania nabiatu dziecku z zaparciami.
Waznym jest aby dziecko otrzymywato wartosciowe ptyny do picia jak woda, soki owocowe
oraz mleko. Dobrze jest podawac przecier Sliwkowy. Zupa mleczna z chlebem razowym jest
bardzo polecana (przepis podano na koncu ksigzki) a jesli zajdzie potrzeba, mozna dodac¢
odrobine zasmazki macznej do owsianki.

Biegunka

Problemy z trawieniem sg bardzo czesto spotykane u dzieci w pierwszym roku zycia. Nie
potrzeba wiele aby dziecko dostato biegunki na jeden, dwa dni.Waznym jest aby podawac
dziecku wystarczajaca ilo$¢ ptyndw oraz oczywiscie pozywienia, jednak czesto przy
biegunkach wystepuje rowniez brak apetytu.

Jesli niemowle ma duza biegunke, nie chce jes¢ ani pi¢, wtedy nalezy nizwtocznie
skonsultowac sie z lekarzem.

Od czasu do czasu dziecko ma luzne stolce, jak rowniez biegunki w bardzo krétkich
odstepach czasu. Jesli dziecko rosnie i przybiera na wadze normalnie, nie nalezy sie tym
faktem martwi¢. Natomiast jesli przestaje nagle przybiera¢ na wadze, wtedy nalezy uzyskac
porade lekarza. Czasem zdarza sie iz dziecko ma dtugotrwate biegunki spowodowane
nidoborem ttuszczéw w diecie, np. jesli podaje sie mu odttuszczone mieko (Iéttmjolk lub
undanrenna) zamiast mleka petnottustego. Réwniez jesli dziecko nie otrzymuje zadnych
sosoOw lub ttuszczu z miesem lub rybg lub tez pije za duzo sokéw owocowych. Biegunka
ustepuje po podaniu dziecku odpowiedniej ilosci ttuszczu w pozywieniu.

Osrodki zdrowia niemowlat i matych dzieci mogq udzieli¢ szerszych informaciji dotyczacych
zaparc i biegunek.

Wszystkie przepisy zawierajg proporcje na jeden positek. Dobrze bytoby przygotowac od
pieciu do dziesieciu razy wieksze ilosci gorgcych positkdow, podzieli¢ je na pojedyncze porcje
a nastepnie zamrozi¢.

Owsianka

2 tyzki ptatkow owsianych

1 dl nymjoélk lub mleka modyfikowanego
1/2 dl wody

Zmieszac ptatki z zimnym mlekiem, doprowadzi¢ do wrzenia na matym ogniu. Gotowac ciagle
mieszajac przez 5-10 minut. Dobrze jest dodac¢ 1 tyzke przecieru jabtkowego lub startego
Swiezego jabtka do owsianki.
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Zupa mleczna z chlebem razowym
1 kromka chleba razowego bez skorki

1 1/2 tyzki kleiku ryzowego

1 dl nymjélk lub mleka modyfikowanego

1 1/2 dl wody

Rozdrobni¢ chleb i namoczy¢ w mleku. Podgrzac razem z kleikiem i dobrze wymieszac. Zupy
nie trzeba dtugo gotowac. Mozna do niej dodac sok z czarnej porzeczki lub przecier jabtkowy.

Potrawka z baraniny
Ten positen najlepiej jest przygotowac w wiekszej iloSci niz przedstawiona ponizej. Najlepiej
zrobi¢ 5-10 porcji i zamrozi¢ je pojedynczo.

30 g baraniny, np. z czesci grzbietowej

1 maly ziemniak

1/2 marchewki

20 g brukwi

1 dl wody

Natka pietruszki lub koperek (nie koniecznie)

Mieso gotowac przez 30 min., dtuzej jesli mieso jest z koscig lub w wiekszym kawatku. Umy¢,
obrac i doda¢ warzywa do miesa na 15 min. pzed koricem gotowania. Wszystkie sktadniki
rozdrobni¢ w malakserze z odrobing wywaru, przyprawi¢ koperkiem lub natkg do smaku.

Ryba z ziemniakami i warzywami

Nie trzeba przygotowywac ryby w specjalny sposoéb, nalezy jedynie odtozy¢ niewielkg porcje
zanim jeszcze doprawimy solg i przyprawami. Odrobina sosu czy ttuszczu réwniez nie
zaszkodzi. Dobrze jest rozgnies¢ rybe w mlecznej zasmazce, sosie, masle lub ttuszczu.

30 g tupacza(ysa) lub innej swiezej ryby
1/2 marchewki, brokutéw lub kalafiora
Gotowany ziemniak

Masto lub olej jadalny

Gotowac warzywa w matej ilosci wody przez 10 minut. Dodac rybe i gotowac przez nastepne
5 minut. Rozetrzec¢ rybe i warzywa w wywarze wraz z ziemniakiem i odrobing masta, oleju
roslinnego lub sosu.

Sos

Dziecko moze otrzymac taki sam sos, jaki przygotowywany jest dla pozostatych cztonkéw
rodziny. Powinno sie tylko odtozy¢ matg cze$¢ zanim sos zostanie doprawiony przyprawami i
sola. Nie zaleca sie jednak podawania dziecku gotowych soséw z paczki. Mozna natomiast
przygotowac specjalny sos.

2 tyzki maki
1 dl wywaru warzywnego lub miesnego albo mleko
1 lyzeczka oleju lub masta
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Make i wywar lub mleko wymieszaé razem z garnku. Podgrzac i zagotowac sos do
zgestnienia caty czas mieszajgc. Dodaé tluszcz.

Potrawka z miesa mielonego

1 pomidor, sSwiezy lub z puszki

2 tyzki tartej marchewki

1-2 lyzki wody

20-30 g mielonego miesa wotowego

Bazylia lub oregano

1 lyzka oleju roslinnego

1 gotowany ziemniak lub 60 g gotowanego makaronu

Zdja¢ skorke z pomidora i ugotowac go w wodzie. Wymiesza¢ razem pokrojonego pomidora,
tartg marchewke, wode i mieso mielone a nastepnie wszystko razem gotowac¢ na matym
ogniu przez 5 minut. Dodac olej i ziota. Rozdrobnic¢ ziemniaka lub pokroi¢ makaron na drobne
czesci i nastepnie wymieszac razem wszystkie skfadniki.
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