Broszura edukacyjna nr 17 do RBZ
r 2 et Zywienie dzieci w pierwszym roku zycia

oraz rozszerzanie diety niemowlat

Prawidtowe Zywienie dzieci we wczesnym okresie zZycia ma ogromny wptyw na funkcjonowanie
organizmu dziecka, jego kondycje, rozwoj fizyczny oraz psychiczny. Coraz czeSciej wskazuje sie
na zaleznos¢ pomiedzy wiasciwym odzywianiem w poczatkowej fazie zycia dziecka a sklonnoscia
do otytosci i innych choréb dietozaleznych w dorostym zyciu. Zadania diety i jej charakterystyka

Podstawa zywienia niemowlat jest karmienie piersia. Jest to naturalny i fizjologiczny sposob
zywienia w pierwszym roku zycia dziecka. Mleko matki zapewnia wszystkie niezbedne sktadniki
potrzebne do prawidtowego odzywienia i rozwoju dziecka. Wedtug aktualnych wytycznych wytaczne
karmienie piersig nalezy utrzymac przynajmniej do ukonczenia 4 miesigca zycia dziecka. Jezeli niemowle
nie moze by¢ karmione piersiag, wymaga podawania produktéw zastepujacych mleko kobiece tzn.
mieszanek mlecznych.

Z powodu zwiekszajgcego sie u dziecka zapotrzebowania na sktadniki odzywcze, ktérych samo
mleko nie jest w stanie juz dostarczy¢, nalezy rozpocza¢ wprowadzanie pokarméw uzupetniajacych.

Wprowadzanie pokarméw uzupeiniajacych nalezy rozpocza¢ nie wcze$niej niz po ukonczeniu
przez dziecko 4 miesigca zycia (17 tygodnia zycia) i nie pdzniej niz po ukonczeniu 6 miesigca zycia (26
tygodnia zycia). Zwigzane jest to miedzy innymi z dojrzewajacymi w tym okresie umiejetnosciami
w zakresie przyjmowania pokarmu. W tym czasie u niemowlat zanika naturalny odruch usuwania z buzi
wszelkich ciat obcych (np. tyzeczki). Dziecko nabywa umiejetno$¢ utrzymania sie w pozycji pétsiedzace;j
oraz zaczyna kontrolowac ruchy szyi i gtowy. Nalezy jednak pamieta¢, Ze w procesie rozszerzenia diety
najwazniejsze jest dziecko - to ono musi by¢ na to gotowe.

Positki bezmleczne powinny stopniowo zastepowa¢ mleko, tak, by pod koniec pierwszego roku
zycia dziecko otrzymywato 2-3 positki z udziatem mleka lub produktéw mlecznych.

Nowe pokarmy zawsze nalezy wprowadza¢ kolejno i osobno, zawsze obserwujac dziecko.
Poczatkowo s3 to niewielkie ilosci pokarmu (2-3 tyzeczki). Wprowadzanie kazdego nowego pokarmu
osobno pozwoli na szybkie rozpoznanie czynnika wywotujacego ewentualng alergie oraz jego eliminacje
w dalszych etapach rozszerzania diety.

Eliminowanie lub opdéznianie wprowadzenia pokarmoéw potencjalnie alergizujacych (np. jaja,
ryby) nie wplywa na zmniejszenie czesto$ci wystepowania alergii u dzieci (réwniez dzieci z rodzin
obcigzonych ryzykiem choroby alergicznej).

Pokarmy podawane dziecku mozna podzieli¢ na nastepujace grupy produktow:

1. PRODUKTY ZBOZOWE, W TYM ZAWIERAJACE GLUTEN - produkty te nie powinny by¢ wprowadzane
do diety niemowlecia ani zbyt wcze$nie (przed 4 miesigcem), ani zbyt p6Zno (po 6 miesigcu).

2. WARZYWAIOWOCE - $wieze, dojrzate, wolne od cech zepsucia lub nadgnicia, nalotu ple$ni (pamietaj,
ze gdy plesn pojawi sie na produkcie tylko w jednym jego miejscu nie wystarczy odkroi¢ danego
fragmentu - zarodniki ple$ni znajduja sie juz w catym produkcie!).

3. MIESO - jest Zrédtem pelnowarto$ciowego biatka, a takze Zelaza, cynku i witamin. Poczatkowa porcja
okolo 10 g gotowanego miesa, podawana zazwyczaj z przecierem jarzynowym, jest stopniowo
zwiekszana do 20 g pod koniec pierwszego roku zycia dziecka. Nalezy zwraca¢ uwage na pochodzenie
miesa i jego jako$¢. Podroby nie sg zalecane w diecie niemowlat i dzieci do trzeciego roku zycia
wilacznie.
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4. RYBY - powinny by¢ podawane przynajmniej 1-2 razy w tygodniu. Najlepsze sa ttuste ryby morskie
(tosos, szprot). Ze wzgledu na mozliwo$¢ zanieczyszczenia substancjami szkodliwymi oraz metalami
ciezkimi nie jest zalecane podawanie ryb drapieznych (rekin, miecznik, makrela krélewska,
ptatecznik). Najnowsze wyniki badan wykazaty, ze podawanie ryb w okresie niemowlecym sprzyja
rozwojowi pozadanej tolerancji immunologicznej oraz zmniejsza ryzyko wystgpienia alergii.

5. JAJA - cate jajo (bez podziatu na z6ttko i biatko) moze by¢ wprowadzone w tym samym czasie, co inne
pokarmy uzupetniajgce. Nie nalezy jednak podawa¢ dziecku surowego jajka (zagrozenie zatrucia
salmonellg) oraz jajka sadzonego (trudnostrawne).

6. TLUSZCZE - do przygotowywania potraw dla dzieci nalezy wykorzystywa¢ tluszcze pochodzenia
zaroOwno roslinnego (oleje, np. oliwa z oliwek) jak i zwierzecego (masto).

7. MLEKO KROWIE i PRZETWORY MLECZNE - mleko pelnottuste jako gtéwny produkt mleczny nie
powinno by¢ wprowadzone wczesniej niz po ukonczeniu 12 miesigca zycia (duze ilosci mleka
krowiego niemodyfikowanego moga doprowadzi¢ do nadmiernego obcigzenia organizmu biatkiem
isolami mineralnymi), natomiast dopuszczalne jest dodawanie matych ilosci mleka
do przygotowywania innych pokarméw. Wybierajac jogurty i serki dla dzieci nalezy zwracac
szczeg06lng uwage na zawarto$¢ cukru i dodatkéw do zywnosci (barwniki, konserwanty).

8. WODA i INNE NAPOJE - dla niemowlat do picia najlepsza jest woda Zrddlana lub mineralna
(niskozmineralizowana, niskosodowa, niskosiarczanowa), jednak nie nalezy uzywac jej
do przygotowywania potraw i gotowania. Soki - wytgcznie 100%, bez dodatku cukru, pasteryzowane
moga by¢ podawane w iloSci nie przekraczajacej 150 ml. Nalezy pamietaé, Ze soki nie stuza
zaspokajaniu pragnienia i nie powinny zastepowac wody.

W zywieniu niemowlat nie sg zalecane:

- mleko modyfikowane typu Junior (przeznaczone jest ono do Zywienia dzieci powyzej 1 roku zycia),

- mleko kozie lub owcze (wysoka zawarto$¢ soli mineralnych, obciazajaca organizm dziecka), a takze
mleko krowie w duzych ilo$ciach,

- sOl kuchenna i cukier (ze wzgledu na ksztattowanie sie niewtaSciwych preferencji zywieniowych,
ktére moga w konsekwencji doprowadzi¢ do zwiekszonego ryzyka wystgpienia chorob dietozaleznych

w poOZniejszych latach zycia),

- miéd (moze zawiera¢ przetrwalniki bakterii Clostridium botulinum, chyba Ze zostaty one
inaktywowane za pomocg metod przemystowych),

- dieta weganska (moze doprowadzi¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych),

- niezbilansowana dieta wegetarianska.
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Schemat zZywienia dzieci w pierwszym roku zycia
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Rodzic lub opiekun decyduje: CO dziecko zje oraz KIEDY i JAK jedzenie bedzie podane,
dziecko decyduje: CZY zje positek i ILE zje.
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