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karmienie dzieci od 6. miesigca zycia

mieszanki mleczne

pierwsze pokarmy state

potrawy domowe i gotowe
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Wstep

Drodzy Rodzice,

Jak moéwi powiedzenie, ,droga do czyjegos$ serca prowadzi
przez zotadek”. | rzeczywiscie tak jest, ze to, co dajesz swojemu
dziecku do jedzenia i picia jest wyrazem Twojej instynktownej mitosci
itroski. Pier§ mamy mogta by¢ jedynym zrédtem szczescia
i zadowolenia dla matego gtodomora, ale szybko nadszedt czas, gdy
Twoje dziecko zaczeto potrzebowac czegos wiece;.

Zmieniajg sie wymagania zywieniowe Twojego dziecka
izaczyna ono by¢ coraz bardziej ciekawe innych doznan
zywieniowych.

Na pewno pojawi sie wiele pytan i trzeba bedzie podja¢ wiele
decyzji dotyczacych tego kiedy, czym i jak karmi¢ Twojego malucha.
Oczywiscie zrozumiata jest Twoja chec robienia wszystkiego tak jak trzeba, kiedy to tylko mozliwe i jest
ona przejawem Twojej rodzicielskiej troski. Chcesz przeciez, aby Twoje dziecko bylo zdrowe
w przysztosci i chcesz wspierac jego rozwdj w najlepszy mozliwy sposdb.

Jednakze majgc za sobag wiele lat pracy w tej dziedzinie a takze z wtasnego doswiadczenia wiem,
ze jesli chodzi o zywienie niemowilat, to jest wiele niejasnosci. llos¢ gotowych pokarmdw dla niemowlagt
jest przyttaczajgca, nawet dla eksperta. Gdy decydujesz, ktdére pokarmy sa odpowiednie dla Twojego
dziecka, dobrze jest przyja¢ wczesnigj jakies pewne, praktyczne kryteria. Na przyktad czy chcesz
przygotowywac positki dla swojego dziecka sama? Jest to mozliwe, pod warunkiem, ze wezmiesz pewne
rzeczy pod uwage.

Broszurka ta oparta jest na specjalistycznej wiedzy i powinna odpowiadac¢ na wszystkie pytania
dotyczgce karmienia Waszego dziecka, jednoczesnie oferujgc wiele praktycznych wskazéwek.

Mozecie by¢ spokojni, ze postepujac z mitoscig i poszanowaniem pewnych podstawowych regut,
na pewno uda Wam sie sprawic¢, ze Wasze dziecko bedzie jadto z przyjemnoscia i bedzie w przysziosci
zdrowo sie odzywiato.

Wraz z firmg NUK zyczymy Wam mitej lektury tego poradnika i mitego wprowadzania w zycie
zawartych w nim wskazdéwek.

Petra Fricke
specijalistka ds. ekonomiki gospodarstwa domowego i konsultantka ds. zywienia
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Jedzenie i picie

Karmienie butelkg —
przeglad mieszanek mlecznych

Bez watpienia karmienie piersig jest
najlepsze dla Twojego dziecka, poniewaz natura
tak stworzyta mleko matki, aby dostarczato
dziecku pozywienia, ktdrego potrzebuje.
Ponadto mleko matki jest zazwyczaj wolne od
zarazkdw, ma wiasciwg temperature i jest
zawsze dostepne bez przygotowania. Karmienie
piersig jest polecane jako jedyny sposob
karmienia przez minimum 4 miesigce i do 6
miesiecy, jezeli odpowiada to Twojemu dziecku.
Nawet jesli na przyktad zaczynasz podawac
dziecku kaszke na drugie $niadanie po ok. 6
miesigcach, mozesz nadal karmi¢ piersig, jezeli
odpowiada to Twojemu dziecku i Tobie.

Jezeli jednak na przyktad z powoddéw
zdrowotnych lub z powodu powrotu do pracy
nie chcesz lub nie mozesz kontynuowad
karmienia piersig tak dtugo, nie musisz czu¢ sie
z tego powodu winna. Mozesz takze karmic
swoje dziecko butelka. Gdy karmisz butelka,
dziecko moze takze czuc tak wazna bliskosc
iintymnos¢. Wazng rzeczg jest to, co jest
w butelce. Kompozycja sktadnikdéw odzywczych
w mieszankach mlecznych powinna by¢ jak
najbardziej zblizona do skiadu mleka matki.
Czyste mleko krowie nie nadaje sie dla
niemowlgt w czasie pierwszych 12 miesiecy.
Zawiera na przyktad za duzo biatka i mineratdw,
aby wrazliwe nerki dziecka mogty sobie z tym
poradzi¢ (patrz tabelka).

Tak zwane mleka alternatywne, takie jak
mleko kukurydziane, migdatowe czy sojowe sg
takze nieodpowiednie do podawania dziecku.
Kompozycja ich sktadnikéw odzywczych jest
niezrbwnowazona i brakuje im niezbednych
skfadnikéw odzywczych, takich jak wapn
i niektére witaminy z grupy B. Oprécz tego
dziecko nie jest w stanie w ogodle strawié
surowych ziaren mleka kukurydzianego. Moze to
spowodowac problemy ze wzrostem i powaznie
zaktocié rozwoj dziecka.

Sktadniki mleka matki i mleka krowiego

Sktadniki odzywcze . .
w100 g Mieko matki | Mleko krowie
Biatko 1,19 3,39
Weglowodany 7,09 4,649

Ttuszcz 49 3,5-3,8¢g
Mineraty 210 mg 740 mg

Najbezpieczniejszg  alternatywa  dla
mleka matki sg mleka modyfikowane. Surowe
przepisy dotyczgce zywnosci regulujg ich sktad
i nasladujg one sktad mleka matki, cho¢ jedne
sg lepsze, inne gorsze.

aly i.;
Sktad mleka modyfikowanego powinien byc¢ jak
najbardziej zblizony do sktadu mleka matki.

Wazne: Konieczne jest dokltadne przestrzeganie
ilosci proszku okreslonych przez producenta
w czasie przygotowania mleka modyfikowanego.

Mleka modyfikowane

Ogdlnie  dostepne sg nastepujgce
rodzaje mleka modyfikowanego w zaleznosci od
ich skfadu i stopnia podobienstwa do mileka
kobiecego: 1 - mleko poczatkowe, 2 - mleko
nastepne, 3 — mleko powyzej 1. roku zycia, 4 —
dla dziecka powyzej 2 lat.

Mlekiem poczatkowym, opatrzonym
cyfra ,1” mozna karmi¢ dziecko od urodzenia do
4., a nawet 6. miesigca zycia. Mleko nastepne
(,2") jest przeznaczone dla niemowlgt powyzej 6.
miesigca zycia. Mleko ,3” przeznaczone jest dla
niemowlat powyzej 1. roku zycia. Ich skfad jest
optymalnie dostosowany do zmieniajgcych sie
potrzeb dziecka.

Gdy maluch urodzi sie znacznie przed
czasem, mamie nie zawsze udaje sie wzbudzi¢
laktacje. Zdarza sie tez, ze diugi pobyt
w szpitalu uniemozliwia karmienie naturalne.
Wtedy z pomocg przychodzi mleko opracowane
z myslg o potrzebach wczesniakdw, ktére ma za
zadanie wspomdéc malucha w  intensywnym
rozwoju odbywajgcym sie poza fonem mamy.

Wskazdwka: Aby dziecko nie pito zbyt szybko
i sie nie zakrztusito, wazne jest aby odpowiednio
dobra¢  wielkos¢  otworu  przeptywowego
w smoczku. Nalezy wybra¢ taki, z ktdorego
pokarm kapie, a nie leje sie, gdy obroci sie
butelke do gory nogami. Kupujgc butelki,
zwracaj uwage, czy majq SMoczki
Z odpowietrzaczem.



Zachowanie  higieny w  czasie
przygotowania pokarmoéw

Uktad trawienny dziecka jeszcze sie
rozwija w ciggu pierwszych dwunastu miesiecy.
Z jednej strony niektére sktadniki pozywienia sg
trawione stopniowo. Z drugiej strony system
odpornosciowy w jelitach dziecka jest jeszcze
tak niedojrzaty, ze szkodliwe bakterie spozyte
razem z pokarmem moga szybko spowodowad
infekcje  zotadkowo-jelitowe i biegunke.
Szczegdlnie pokarmy zawierajgce biatka, takie
jak gotowe mieszanki mleczne, stanowia
doskonalg pozywke dla bakterii.

W czasie przygotowywania pokarmow
podawanych  butelkg nalezy  koniecznie
przestrzega¢  kilku  podstawowych  zasad
higieny:

e Zawsze przygotowuj Swieze pokarmy
mleczne. Nie nalezy przechowywac
gotowych  mieszanek w  cieptych
warunkach  lub  w  temperaturze
pokojowej. Po kazdym karmieniu nalezy
wyrzuci¢  wszelkie resztki, ktérych
dziecko nie zjadto.

e Przynajmniej w ciggu pierwszych kilku
miesiecy zawsze uzywaj przegotowanej
wody do przygotowania pokarmdw.
Potem kiedy dziecko juz raczkuje i i tak
wkiada wszystko do buzi, mozesz juz
nie przejmowac sie tak tg reguta.

» Zawsze przechowuj mleczny proszek
w dobrze zamknigtym, czystym
i suchym  pojemniku. Nigdy  nie
przechowuj go w loddwce, poniewaz
moga sie w nim wtedy rozwijac

bakterie.
« Butelki i smoczki nalezy doktadnie
czysci¢ i sterylizowaé po uzyciu.

Wystarczy jesli umyje sie uzyte elementy
szczotkg do butelek i ptynem do mycia
naczyn, a nastepnie wiozy do duzego
garczka i wygotuje w czystej wodzie
przez 2-3 minuty. Wysterylizowane
butelki mozna zostawi¢, aby ociekty do
gory nogami na czystym reczniku
kuchennym. Niezalecane jest mycie
wzmywarce do naczyn, jako ze
W zmywarce nie  jest osiggana
minimalna temperatura (80°C)
potrzebna do zabicia bakterii. Poza tym
sine  srodki czyszczgce uzywane
w zmywarkach uszkadzaja takze
motywy na butelkach i prowadzg do
przedwczesnego zZuzywania sie
smoczkdéw. O wiele bardziej praktyczng
metoda, ktdra jest rowniez przyjazna dla

materiatdbw i energooszczedna, jest
uzywanie sterylizatora parowego NUK,
w ktdrym butelki wraz z akcesoriami sg
higienicznie sterylizowane za pomocyg
pary wodnej i bez dodatku zadnych
chemikaliow.

Pierwsze pokarmy state — kiedy jest
wtasciwa pora?

Po  kiku  miesigcach  odzywianie
Twojego dziecka trzeba bedzie troche zmienic.
Najwczesniej po 4 miesigcach (czyli w 17.
tygodniu) i nie pdzniej niz w wieku 6 miesiecy
(od 25. tygodnia) dziecko bedzie potrzebowad
czegos wiecej niz tylko mleka. Nadszedt czas,
aby przejs¢ na pierwsze pokarmy state. Nie ma
sensu  rozpoczyna¢  podawania  dziecku
pokarmdw statych wczesniej, ani nie jest to
konieczne, poniewaz zwigksza to ryzyko alergii.
Mitodsze niemowleta majg takze trudnosci
z jedzeniem z tyzeczki, poniewaz odruch ssania
jest jeszcze bardzo silny. Jednakze od 5.
miesigca Twoje dziecko bedzie coraz bardziej
w stanie strawi¢ inne pokarmy niz mileko.
Zmiesigca na miesigc mozesz stopniowo
zastepowaé pokarmy mleczne papkami oraz
przecierami. Po ok. 9 miesigcach Twoje dziecko
moze probowad coraz wiecej pokarmadw statych
i stopniowo stara¢ sie jes¢ to samo co reszta
rodziny.

Generalnie  zalecamy zacza¢ od
przygotowania dziecku migsno-ziemniaczano-
warzywnego purée na lunch. Z doswiadczenia
dobrze jest zacza¢ od oferowania dziecku tylko
kilku tyzek dokfadnie rozgniecionych warzyw (np.
marchewki), najlepiej przed podaniem dziecku
mleka. Rozszerzaj to kazdego tygodnia, dodajgc
najpierw masto i oliwe, nastepnie dobrze
rozgniecione ziemniaki i wreszcie doktadnie
zmielone migeso i soki owocowe.

= il -
Najpoznigj pod koniec 6. miesigca nadchodzi pora,
aby zaczac¢ podawac dziecku pokarmy stafe.



Wskazowka:

Gdy jeste$cie poza domem lub w nocy mleko
modyfikowane mozna przygotowac
W nastepujgcy sposob: wsyp wymagang ilosc¢
mlecznego proszku do czystej, suchej butelki
i dodaj goracg, wczesnigj przegotowang wode
ztermosu. Wstrzgsnij, sprawdz temperature
i smacznego!

Nie zniechecaj sie, jesli Twoje dziecko
natychmiast wypluje pierwszy staly positek
i zacznie rozdzierajgco ptakaé. Kazde dziecko
ma inny charakter. Niektdére bardzo Iubig
probowa¢ nowych rzeczy, inne zas sie tym
irytuja. kyzeczka rozgniecionej marchewki to cos
nowego, ma inng konsystencje, smakuje inaczej
i trzeba jg jes¢ w inny sposdb niz mleko. Moze
to jeszcze za wczesnie dla Twojego malucha.
Po prostu sprébuj jeszcze raz za kilka dni.

Po okoto miesigcu mozesz zastgpic
wieczorne karmienie kaszkag zrobiong
z petnottustego mleka. Gtdwnymi jej sktadnikami
sg petnottuste mleko, pfatki owsiane i troche
owocowego soku lub purée. Podawanie dziecku
wieczorem kaszki sprawi, ze Twoje dziecko
bedzie zadowolone (i Ty tez) i pomoze mu to
przespa¢ catg noc. Przygotowujgc positek
samodzielnie, uzywaj, gdy to mozliwe,
produktéw petnoziarnistych, takich jak ptatki
owsiane lub kasza manna, i nie dodawaj cukru.
Gotowe kaszki dla dzieci, ktore wystarczy tylko
wymiesza¢ z gorgcym mlekiem sg praktyczne,
ale nie powinny zawiera¢ cukru ani innych
dodatkéw.  Wystarczy spojrze¢  na  liste
sktadnikow.

Wskazdéwka: Jak tylko Twoje dziecko zacznie
jesc¢ pokarmy stafe, bedzie potrzebowac czegos
do picia w czasie positku. Napoje sprawiajg, ze
jedzenie fatwiej przesuwa sie w przetyku
i wspomagajq trawienie. Odpowiednie napoje to
woda, niestodzona herbata lub  mocno
rozrzedzony Sok OwoCcowy niezawierajacy cukru.

Mniej wiecej po uptynieciu Kkolejnego
miesigca mozesz poda¢ dziecku po potudniu
petnoziarnistg kaszke owsiang i rozgniecione
owoce z niewielkg iloscig oliwy. Dostarczy to
Twojemu dziecku witamin i zelaza. Ten positek
nie powinien zawiera¢ mleka ani przetwordw
mlecznych, poniewaz mleko sprawia, ze zelazo
gorzej sie wchtania. Dostadzanie tez nie jest
konieczne, a dodawanie miodu jest tak
naprawde niebezpieczne z powodu zawartosci
patogenu  Clostridium  botulinum, ktory

zagniezdza sie w zotgdku i moze spowodowacd
zatrucie.

W wieku 9 miesiecy wiekszos¢ dzieci
jest juz w stanie siedzie¢, mogq juz mie¢ kilka
zebow i zaczynajg chwyta¢ wszystko, czego sg
w stanie dosiegnac¢ — takze to, co nadaje sie do
jedzenia. Twoje dziecko stopniowo wyrasta
zniemowlectwa i fazy pokarmdéw pdistatych
i jest teraz w stanie je$¢ coraz wiecej pokarmow
stalych. Zaczat sie etap przyzwyczajania do
jedzenia tego, co je reszta rodziny. Teraz
wystarczy zmieli¢ migeso lub pokroi¢ je na mate
kawateczki — nie trzeba juz go wiecej miksowacé.

Mozesz tez stopniowo zacza¢ podawad
dziecku chleb i mleko na $niadanie. Odetnij
skorke od kromki chleba z dobrze zmielonego
petnego ziarna, posmaruj jg mastem i pokréj na
mate kesy. Dziecko moze samo po nie siegnac.
Mileko juz niekoniecznie musi pochodzi¢ prosto
z piersi lub z butelki, lecz moze by¢ podawane
z kubka do nauki picia, np. butelki NUK
z uchwytami lub kubka ,niekapka” NUK. Kawatki
owocoéw lub  warzyw z chlebem mozna
podawa¢ dziecku jako przekgske przed
potudniem lub po potudniu — dostarcza mu one
witamin. Ponadto dzieci lubig je skubad i zuc.
Warto zacza¢ od podawania dziecku miekkich
owocow i warzyw, takich jak banany, miekkie
gruszki, nektarynki czy ogorki, a potem takze
surowych warzyw do podgryzania, takich jak
marchewka czy kalarepa.

Wazne: Pokrojone na kawafeczki owoce
iwarzywa sg nie tylko dobre dla dziecka pod
katem odzywczym, wspierajg takze rozwdj
migsni szczeki | rozwdj mowy. Jezeli dziecko
chce jes¢ samodzielnie, zachecaj je do tego —
nawet jesli nie wszystko od razu lagduje w buzi.

/£

Nowe doswiadczenie dla dziecka —
pierwsza tyzeczka statego pozywienia.



Plan zywienia na pierwsze 12 miesiecy
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* Karmienie piersig i pierwsze pokarmy state, jezeli jest taka potrzeba, na poczatku 5-8 positkdw dziennie, stopniowo

zmniejszajac do 5.

** Pierwszg kaszke mozna podac¢ dziecku w wieku 6 miesiecy, jezeli dziecko jest na to gotowe.
** Od 10. miesigca mozna stopniowo wprowadza¢ pokarmy state (chleb, owoce itp.). Bedzie to w duzym stopniu

zalezato od dziecka i od tego, czy ma juz zeby.

Gotowanie w domu i dania gotowe

Oba sposoby majg zalety i wady.
Konieczne kryteria wyszczegodlnione sg ponizej.
Tak wiec mozecie zdecydowac samil

Szkodliwe sktadniki

Pokarmy dzieciece w stoiczkach lub
kaszki produkowane sg w zgodzie z surowymi
przepisami dotyczacymi zywnosci. Ich sktadniki
coraz czescigj pochodza z upraw
ekologicznych, sq uwaznie dobierane.
W procesie produkcji prowadzone sg ciagte

kontrole i przestrzegane sg surowe normy
dotyczace wykorzystania azotanéw
i pestycydow. Jezeli chcesz gotowac
samodzielnie, powinnas wybiera¢ pokarmy
uwaznie, uzywajgc najlepiej produktéw z upraw
ekologicznych.

Cena

Zawsze jest tanigj przygotowywac
pokarmy samodzielnie niz kupowacé gotowe
positki, nawet uzywajac troche drozszych
produktéw organicznych.




Smak

Jedzenie lepiej zachowuje swdj smak,
gdy jest Swiezo przygotowane - odnosi sie to
zarowno do pokarméw dzieciecych, jak i dla
dorostych.

Sktad

Nalezy zwraca¢ uwage na skfadniki, gdy
kupuje sie gotowe pokarmy. Nastepujgce
sktadniki nie nadajg sie dla dzeci: sdl
i przyprawy, cukier oczyszczony i inne jego
rodzaje takie jak glukoza, fruktoza, syrop
glukozowy i maltoza. Gdy gotujesz sama
mozesz sama zdecydowac, jakich skfadnikéw
uzyc.

Przygotowanie

Wszystko wydaje sie wskazywaé na
gotowe pokarmy dzieciece i kaszki. Mozna
dzieki nim oszczedzi¢ wiele czasu i wysitku.
Nawet jesli gotowanie nie stanowi dla ciebie
problemu, kilka sztuczek pomoze zmniejszy¢
ilos¢ pracy do akceptowalnego poziomu.

Whiosek: Jezeli chcesz gotowac sama,
powinnas uwaznie dobierac skiadniki. Kupujgc
gotowe pokarmy w sfoiczkach lub kaszki, nalezy
dobrze sprawdzic liste sktadnikdw.

Tabea pokarmowa — patrz koniec broszury

Wybér pokarméw

Zaréwno jesli chcesz przygotowywac
swojemu dziecku kaszki i pokarmy statle sama,
jak i gdy wolisz kupowac¢ gotowe stoiczki, kaszki
itd. — uzyte sktadniki bedg okreslaty wartosé
odzywczg positku. Na koricu broszurki znajduje
sie wyczerpujgca tabela pokarmowa.

Wskazdwki jak wybiera¢é gotowe pokarmy
i kaszki

Stoiczki, puszki i inne gotowe produkty
moga byc¢ praktycznym uzupetnieniem planu
zywieniowego  dziecka. Mozesz  wybierac
pomiedzy kompletnymi, gotowymi do spozycia
potrawami, ktdre nalezy tylko podgrza¢ Iub
ktore mozna spozywac na zimno
a poszczegolnymi sktadnikami do
przygotowania papek (np. ptatki owsiane, kasza
manna, owoce, warzywne i miesne purée).
Wybdr jest tak szeroki, ze powinnas zostawic
sobie wystarczajgco duzo czasu, kupujac
gotowe dania, szczegdlnie na poczatku, aby
moc przejrze¢ doktadnie liste sktadnikéw. Na
liscie sktadnikéw znajdujg sie informacje na
temat przetworzonych sktadnikéw. Producenci
pokarmow dla dzieci coraz bardziej kierujg sie
zaleceniami zywieniowcow, jezeli chodzi o dobdr
sktadnikéw. Niezalecane sg sol, cukier i inne
stodziki, przyprawy i cebula. Stosowany
powinien by¢ tylko petnoziarnisty makaron
i produkty zbozowe oraz naturalny brgzowy ryz.

Kupujac gotowe potrawy, najlepigj
wybieraj takie z niewielkg zawartoscig dodatkéw
zgodnie z tabelg pokarmowa na koncu
broszurki. Skfad tych produktéw sprawia, ze sg
one odpowiednie do przygotowania
podstawowych kaszek, na ktére przepisy
znajdziecie w tej broszurce. Réwnie dobre sa
pojedyncze skfadniki bez zadnych dodatkéw
uzywane do dalszego przetwarzania, takie jak
czysto owocowe lub warzywne dania (np.
kompot jabtkowy i gruszkowy, marchewki,
rozdrobnione mieso) i potrawy Zzbozowe
(owsiane, pszenne lub inne) réwniez w postaci
gotowych kaszek. Jod jest cennym skfadnikiem
gotowych kaszek (jodek potasu lub jodan
potasu).

Gotowe potrawy w stoiczkach lub
puszkach czesto nie zawierajg wymagane;j ilosci
tuszczu (8-10 g na positek). Mozesz sama to
sprawdzi¢ w tabeli sktadnikéw odzywczych na
opakowaniu. By¢ moze bedziesz musiata wtedy
doda¢ wymagang ilos¢ ttuszczu do gotowsj,
podgrzanej potrawy.

Niektore owocowe dania w stoiczkach
réwniez czesto zawierajg za mato ttuszczu lub
nie zawierajg go wcale. Wtedy warto dodac
konieczng ilos¢, aby zawartos¢ ttuszczu
w positku wynosita 5 g (1 tyzeczka) na positek.
Powinnas takze upewni¢ sig, ze danie to nie
zawiera mileka ani jego przetwordw, poniewaz
utrudniajg one wchtanianie zelaza.



Co dziecko powinno pi¢

Zapotrzebowanie dziecka na ptyny jest
0 wiele wieksze niz w przypadku dorostych.
W czasie karmienia piersig zdrowe dziecko
otrzymuje w mleku matki automatycznie
konieczng ilos¢ ptynéw. Zaczynajgc
wprowadza¢ pokarmy state, powinnas réwniez
zacza¢ podawac swojemu dziecku cos do picia.
Najlepsza jest woda, ale powinna mie¢ niskg
zawartosc azotanéw oraz mineratéw
i oczywiscie nie powinna zawiera¢ zadnych
szkodliwych substanciji takich jak oféw, miedz
ani  innych  substancji  szkodliwych  dla
Srodowiska. Azotany hamujg transport tlenu
we krwi. Wyzszy poziom mineratdw - chociaz
potrzebny w przypadku dorostych - jest zbyt
duzym obcigzeniem dla nerek dziecka, ktére nie
sg jeszcze w pemi rozwiniete. Wody mineralne,
na ktérych napisane jest, ze sg odpowiednie dla
dzieci oraz specjalne wody dla dzieci oferowane
przez  producentéw  dzieciecej  zywnosci
spetniajg te kryteria i tym samym sg bezpieczne
dla dzieci.

Mozesz dowiedzie¢ sie w lokalnych
wodociggach, c¢czy woda, ktéra pltynie
z Waszego kranu jest odpowiednia dla dziecka,
tzn. czy ma niskg zawartos¢ azotandw i jest
wolna od szkodliwych substancji. Szczegdlnie
na terenach wiejskich, gdzie woda wydobywana
jest ze studni, nalezy jg podda¢ gruntownym
testom w laboratorium. Nalezy to rdéwniez
zrobic¢, jezeli mieszkasz w domu, ktéry ma stare
rury ofowiane lub nowe miedziane. Trujgce
metale, takie jak otdw i miedZ, moga gromadzi¢
sie w wodzie z kranu i mie¢ szkodliwy wplyw na
zdrowie niemowlat i matych dzieci. Niektore
przedsiebiorstwa wodociggowe zgadzajg sie
przeprowadzi¢ takie analizy bezptatnie, jezeli
w danym domu mieszkajg mate dzieci albo
kobiety w cigzy. Jezeli badania potwierdzg zbyt
wysokg zawarto$¢ niepozgdanych substancii,
nie powinnas podawac dziecku wody z kranu,
ale uzywac tylko wody mineralnej lub specjalngj
wody dla dzieci, nawet do robienia herbaty lub
przygotowania kaszek.

Inne napoje odpowiednie dla dzieci to
rozrzedzone soki owocowe, specjalne herbatki
dla dzieci lub staba herbata.

Do napojéw, ktére nie sa odpowiednie
dla dzieci nalezg herbatki dzieciece w proszku
(instant), czyste soki owocowe, wszystkie
napoje dostadzane cukrem lub stodzikiem,
owocowe napoje i syropy. Cukier zawarty
w tych napojach moze atakowac zeby dziecka.
Zaréwno czarna jak i zielona herbata zawierajg
stymulujgca teine i dlatego nie nalezy podawacd
ich dziecku.

Najlepiej jest zacza¢ od podawania
dziecku napojow z butelki ze smoczkiem
znajmniejszg dziurkg (maty otwor - S,
apotem najwczesniej od 6. miesigca np.
z butelki NUK z uchwytami lub kubka ,niekapka”
NUK, ktére utatwiaja nauke samodzielnego
picia. Mniej wiecej od 12. miesigca (w zaleznosci
od rozwoju dziecka) Twoje dziecko moze juz
zacza¢ uczy¢ sie pi¢ z kubka dla starszych
dzieci lub z kubka bez ustnika.

Wazne: Nigdy nie podawaj dziecku butelki albo
kubka tylko do ssania, aby je uspokoic lub uspic.
Na zebach moze pojawic¢ sie prochnica, jesli
bedg caly czas miaty kontakt z napojem.
Chociaz odnosi sie to szczegdlnie to napojow
stodkich lub zawierajgcych kwasy owocowe, jest
to prawdg takze w przypadku czystej wody
i herbaty!

Zapotrzebowanie na ptyny dziecka w stosunku do

Jego masy ciala jest o wiele wigksze niz w przypadku
dorostych.

Gotowanie w domu — przepisy

Przygotowane w domu positki to
prawdziwy przysmak, ktory doceni takze na
pewno Twdj maluch. Broszurka ta zawiera kilka
podstawowych przepisdbw na potrawy dla
niemowlat zaréwno zbozowe, jak i warzywne.
Podane ilosci sktadnikow wynikajg
z doswiadczenia. Moze by¢ tak, ze Twoje
dziecko woli mniejsze lub wieksze porcje. Nie
ma w tym nic ztlego, dopodki Twoje dziecko
rozwija sie w prawidlowym tempie zgodnie ze
swoim wiekiem. Dlatego nie jest konieczne
odmierzanie ilosci co do grama. Nie powinnas
tez czu¢ sie winna, jesli nie podajesz dziecku
Swiezo ugotowanego positku  codziennie.



Gotowe potrawy moga takze uzupetnia¢ diete
dziecka.

Danie ziemniaczano-warzywne z migsem lub
ryba

» 1 S$rednia marchewka (ok. 100 g) lub
inne warzywo

1 maty ziemniak (ok. 50-70 g)

20-30 g migsa lub fileta rybnego

10 g oliwy lub masta (1 ptaska tyzka)

2 tyzki soku owocowego

YV VY

Obierz i umyj ziemniaki i inne warzywa, pokréj na
mate kawateczki i dus na patelni pod
przykryciem razem z drobno pokrojonym
miesem lub rybg i niewielkg iloscia wody.
Doktadnie rozgnie¢ na purée i wymieszaj
z ttuszczem i sokiem.

Wskazéwka:  Dobrze  jest  przygotowac
i zamrozic wigksze ilosci migsa. Ugotuj 600 g
drobno pokrojonego miesa w 100 ml wody, az
bedzie miekkie, zmiksuj | podziel na porcje
(1 porcja = 30-35 g = 2 czubate tyzki, powyzsza
ilos¢ wystarcza na ok. 20 porcjil. Napetif
migsem woreczki lub tacki do lodu i wtoz od razu
do zamrazarki. Zamrozone kostki migsa nalezy
przechowywac w hermetycznych pojemnikach.
Jesli masz ochote, mozna je dodac¢ do swiezo
ugotowanego dania ziemniaczano-warzywnego.

Danie ziemniaczano-warzywne bez migsa

» 100 g warzyw

> 1 maty ziemniak

» 1 czubata tyzka petnoziarnistych zbdz
(ptatki owsiane, kasza jaglana, ryz)

» 10 g oliwy lub masta (1 ptaska tyzka)

» 2 1yzki soku owocowego

Obierz i umyj ziemniaki i inne warzywa, drobno
pokrdj i dus na patelni pod przykryciem ze
zbozami i niewielkg iloscig wody, az bedg
miekkie. Dokfadnie zmiksuj na purée, nastepnie
wymieszaj z ttuszczem i sokiem.

Wskazdwka: Jezeli masz zamrazarke, mozesz
ugotowac wczesnigj wigksze ilosci i zamrozic je
w porcjach. W tym przypadku dodaj sok
owocowy lub ttuszcz dopiero po rozmrozeniu
i ponownym podgrzaniu i tuz przed podaniem
dania. Aby otrzymac ok. 20 porcji, bedziesz
potrzebowac ok. 600 g migsa, 1 kg ziemniakow
i 2 kg warzyw.

Domowe positki — prawdziwy ,orysm‘ak
Kaszka mleczna na petnottustym mieku

» 200 ml pasteryzowanego petnottustego
mleka

» 2 czubate tyzki petnoziarnistych zbdz
lub kaszy manny (20 g)

» 50 g owocowego purée, starte jabtko
lub 2 tyzki soku owocowego

Zagotuj pfatki zbozowe lub kaszg manne
w mleku i zostaw do nasigkniecia przez 5 minut.
Wymieszaj z owocowym purée lub sokiem.

Kaszka owocowa bez mleka

» 90 ml wody

» 2 tyzki  petnoziarnistych  ptatkdw
zbozowych

» 1 ptaska tyzeczka masta lub oliwy (5 g)

Zagotuj pfatki zbozowe w wodzie i zostaw do
nasigkniecia. Wmieszaj owoce i ttuszcz do
cieptej kaszki. Smakuje dobrze na ciepto i na
zimno.

Przeliczniki ilo$ciowe

Jedzenie Waga (g)
Oliwa/masto - 1 ptaska tyzeczka 59
Oliwa/masto - 1 ptaska tyzka 10g
Kasza manna - 1 tyzka 109
Kasza manna - 1 czubata tyzka 2049
Ptatki owsiane, drobnoziarniste - 1 tyzka 59
Ptatki owsiane, gruboziarniste - 1 tyzka 109
Zbozowe pfatki sniadaniowe - 1 tyzka 29
Ziemniaki - 1 maty ok. 60 g
Marchewka — 1 mata ok.40g
Marchewka — 1 Srednia, obrana ok.80 g
Kalarepa, obrana ok. 100 g
Purée ziemniaczano-warzywne — 1 tyzka 309
Jabtko — 1 mate ok. 100 g
Gruszka — 1 Srednia ok. 150 g
Banan — 1 maty ok. 1259
Morela - 1 ok. 50 g
Sok owocowy — 1 tyzka 15 ml
Purée owocowe — 1 tyzka ok.30g




Dieta wegetarianska — na co nalezy
uwazac?

Niektdrzy rodzice nie chca
podawaé¢ swoim dzieciom
miesa. Jest to oczywiscie
mozliwe, ale nalezy uwazac,
przygotowujgc potrawy, aby
zapewnic dziecku
wystarczajgcg ilos¢ zelaza.
Zelazo jest wazne dla tworzenia sie krwi i jego
braki mogg objawia¢ sie w formie bladej skory
i skfonnosci do infekciji. Zelazo jest jednak gorzej
wchtaniane z potraw roslinnych niz z miesa.
Nalezy wiec przestrzega¢ nastepujgcych
wskazowek: jezeli zdecydujesz sie nie podawac
swojemu dziecku miesa, powinnas swiadomie
kupowac¢ sktadniki, ktére sg bogate w zelazo
i powinnas zastgpi¢ migso pemnoziarnistymi
ptatkami, ktdre sg bogate w zelazo. Powinnas
tez dodawac¢ bogaty w witaming C sok do
kazdej kaszki, poniewaz witamina C utatwia
wchfanianie zelaza. Mozna réwniez podawad
dziecku owocowe  napoje dla  dzieci
wzbogacone o zelazo.

Wazne: Scista dieta wegariska, polegajaca na
nigjedzeniu nie tylko migsa, lecz takze jajek
i nabiatu, jest zupetnie nieodpowiednia dla dzieci.
Tego typu dieta jest uboga w skfadniki, ktore sg
niezbedne do zdrowego rozwoju: odzywcze
biatko, wapn, zelazo i witamine B12.

Pokarmy rodlinne bogate w Zelazo
(mg/100g)

Kasza jaglana 7,0
Ptatki owsiane 4,6
Maka kukurydziana 3,9
Ptatki pszenne 3,2
Petnoziarniste zyto 2,7
Koper 2,7
Marchewka 2,0
Groszek 1,8
Cukinia 1,5
Brokuty 1,3
Truskawki / maliny 1,0
Kalarepa 0,9
Pietruszka (korzen) 0,9
Dynia 0,8

tatwo psujgce sie produkty i ich
przechowywanie

Czy s3 to potrawy na bazie warzyw czy
kaszki w proszku, zachowanie czystosci
i higieny jest najwaznigjsze w przypadku
przygotowania  wszelkich  pokarméw  dla
niemowlgt. Oto kilkka pytan i odpowiedzi na ten
temat.

Jaka trwatos¢ ma jedzenie dla dzieci?

W przypadku mleka modyfikowanego
oraz kaszek w proszku data waznosci
wydrukowana jest na opakowaniu. Otwarte
opakowanie mozna uzytkowadé przez ok. 2-3
tygodnie, pod warunkiem ze przechowywane
jest w zamknietym pojemniku, w suchym
i chtodnym miejscu. Otwartych opakowan nie
nalezy przechowywa¢ w loddwce z uwagi na
kondensacje wody. Wszelkie resztki
przygotowanego mleka modyfikowanego nalezy
wyrzuci€¢. Kaszke mozna przechowywac
w loddwce nie diuzej niz jeden dzien.

Na co powinni uwaza¢ rodzice w przypadku
gotowych pokarmow?

Data przydatnosci do spozycia jest
umieszczona na metce na stoiczku. Nieotwarte
stoiczki mozna przechowywaé w szafie, ale po
otwarciu nie dtuzej niz 1-2 dni w loddwce. Jezeli
chcesz poda¢ dziecku zawartos¢ stoiczka
w kilku porcjach, powinnas podzieli¢ calg
zawartosé i umiesci¢ w osobnych miseczkach.
W ten sposdéb unikniesz zanieczyszczenia
kazdej porcji.

Jaka jest najlepsza metoda podgrzewania
dzieciecego pozywienia?

W przypadku stoiczkdw z owocami
wystarczy temperatura pokojowa. Warzywa oraz
gotowe  potrawy nalezy  podgrza¢  do
temperatury odpowiedniej do jedzenia, ale nie
nalezy ich gotowacé. Mozna uzy¢ wytrzymatego
garnka, podgrzewacza pokarmu lub kuchenki
mikrofalowe;j. Swojg drogg pamietaj
o odkreceniu  pokrywki przy podgrzewaniu
w kuchence mikrofalowej i aby podgrzewac
tylko ok. 30 sekund przy mocy 300-400 W.
Doktadnie wymieszaj potrawe przed podaniem
jej dziecku, aby upewni¢ sie, ze nie jest zbyt
gorgca. Nigdy nie podgrzewaj dzieciecych
pokarmow powtdrnie ani nie podgrzewaj dtuzej
niz 30 minut, w przeciwnym razie niezbedne
skfadniki odzywcze zostang zniszczone.
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Jedzenie a zdrowie

Ryzyko alergii i zapobieganie im

Wsrdd rodzicow powszechny jest ek,
ze ich dziecko moze nabawi¢ sie alergii lub
atopowego zapalenia skdry. | nie bez przyczyny,
poniewaz ok. 25% wszystkich noworodkdéw
rodzi sie ze zwiekszong skionnoscig do alergii.
Decydujacg role odgrywa tutaj dziedziczna
sktonnos¢. Jednak to nie alergie sie dziedziczy,
ale sktonnos¢ do alergii. Jezeli ktéres z rodzicow
lub rodzenistwa dziecka cierpi z powodu alergii
takiej jak katar sienny, astma czy alergia na kurz,
jest wieksze prawdopodobieristwo, ze dziecko
takze nabawi sig alergii.

Znaczenie majq tutaj Srodki
zapobiegawcze, poniewaz moga one
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia alergii  albo
przynajmniej opozni¢ o jakis czas jej pojawienie
sie.

Ryzyko alergii, w przypadku gdy inni
cztonkowie rodziny sg alergikami

Brak alergii w rodzinie 5-15%

Jedno z rodzenistwa ma alergie 25-35%
Jedno z rodzicéw ma alergie 20-40%
Oboje rodzice majg alergie 40-60%
Oboje rodzice majg te sama alergie 60-80%

Nasze dziecko jest narazone na alergie -
co mozemy zrobic¢?

Gtéwng, cho¢ nie decydujaca role
w zapobieganiu alergii bedzie odgrywato to, co
Wasze  dziecko bedzie  jadfo. Uktad
odpornosciowy niemowlecia jest na poczgtku
nadal niedojrzaty, Sluzéwka jelit jest wrazliwa
imoze jeszcze wchfania¢ wrogie biatka ze
spozywanego jedzenia, np. mileka Ilub jajek.
Jezeli dostang sie one do obiegu krwi mogg one
spowodowac alergie.
Dlatego nalezy unika¢ pewnych pokarméw
W Ciagu pierwszego roku.

» Stargj sie karmic¢ piersia najdtuzej jak to
mozliwe, a w ciggu pierwszych szesciu
miesiecy karm wytgcznie piersia.

o Jezeli karmienie piersig tak dtugo nie
jest mozliwe, jedyng polecang
alternatywg dla mleka matki jest
hipoalergiczne mleko modyfikowane.
Mozna je rozpoznac dzigki oznaczeniu
,HA” na opakowaniu. Nie podawaj
dziecku normalnych pokarmoéw
niemowlecych z mleka krowiego Iub
sojowego. Mogg one wywotywac

alergie w takim samym stopniu jak
mleko krowie.

W ciggu pierwszych szesciu miesiecy
nie nalezy tez podawac dziecku innych
pokarmow pdtstatych  ani  napojow
takich jak soki owocowe, herbatki
i kaszki.

Czy sa to pokarmy gotowe czy
przygotowane w domu, sa pewne
produkty, ktérych nalezy unika¢ w ciggu
pierwszego roku zycia dziecka. Nie
nalezy sie jednak martwic¢, ze dziecku
bedzie brakowac sktadnikéw
odzywczych, poniewaz mozna je
Z fatwoscig zastgpic¢ innymi produktami.
Warto réowniez unikaé¢ podawania zbyt
wielu roéznych rodzajow pozywienia,
araczej wprowadzac¢ je do jadtospisu
dziecka jedno po drugim i nie czesciej
niz w przerwach tygodniowych. Bedzie
witedy tatwiej okresli¢, na co dziecko
zareagowato. Nalezy unika¢ owocow
egzotycznych, takich jak ananasy czy
mango. Prawie na pewno lepigj
tolerowane bedg jabtka, gruszki czy
banany.

Staraj sie zachowad spokd.
Niekoniecznie kazda wysypka, ktéra sie
pojawia oznacza alergie Ilub AZS.
Poradz sie swojego lekarza rodzinnego
lub pediatry, jezeli nie masz pewnosci.
Jezeli padnie diagnoza: atopowe
zapalenie skory, jest jedno pocieszenie:
u wielu dzieci jezeli alergia pojawi sie
w ciggu pierwszych dwunastu miesiecy,
czesto ustepuje ona po kilku latach.

Gl " .
\-':7 ‘f.ﬂ\“ _—
S ~

Whasciwe odZW/anie odgrywa gtdwna role
w zapobieganiu alergii.
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Zapobieganie alergii u dzieci z grupy ryzyka przez wybdr odpowiednich pokarmdéw

Produkty, ktérych nalezy unikaé
w ciggu pierwszych 12 miesiecy

Czym mozna je zastgpic

mleko krowie

mileko matki, mleko HA

kaszki, kaszki instant na bazie mleka krowiego

kaszki, kaszki instant na bazie mleka
matki lub mleka HA

nabiat, lody brak substytutu

mleko sojowe mleko matki, mleko HA

produkty sojowe, np. tofu brak substytutu

ryby mieso

jajka brak substytutu

makaron z jajek makaron bez jajek, makaron

petnoziarnisty, ryz, ziemniaki

pszenny chleb, bufki, ciastka

chleb wykonany bez pszenicy, ryz,

Zziemniaki

pszenne ptatki, kasza manna, musli ptatki ryzowe, kasza jaglana, pfatki
owsiane

owoce cytrusowe, sok pomaranczowy jabtka, gruszki, morele — tez soki z tych
OWOCOW

orzechy brak substytutu

herbaty instant (na bazie biatka)

woda, rozpuszczone soki owocowe,
herbatki dzieciece (w torebkach)

stoiczki lub inne gotowe dania sktadajgce sie
z wielu sktadnikow

stoiczki lub inne gotowe potrawy
zawierajgce niewiele sktadnikéw bedace
odpowiednikami potraw domowych

Wazne: Hipoalergiczne mleka dzieciece (HA)
stuzg tylko do Zzapobiegania alergii u dzieci
0 zwigkszonym  ryzyku zachorowania. Jezeli
Twoje dziecko juz ma alergie na mleko krowie
lub soje, powinnas skonsultowac sie z lekarzem,
ktory doradzi wybdr specjalistycznego mieka
modyfikowanego.

Dziecko styka sie z  wieloma
potencjalnymi alergenami nie tylko w jedzeniu
i piciu, lecz takze we wdychanym powietrzu lub
materiatach, z ktérych wykonane jest ubranie
noszone bezposrednio na skdérze. Mogag one
rowniez zwiekszac ryzyko alergii. Dowiedz sie na
temat innych srodkéw zapobiegawczych juz na
jak najwczesniejszym etapie, najlepiej jeszcze
W czasie cigzy.

Wskazéwki dotyczgce odzywiania,
jezeli Twoje dziecko ma problemy
zdrowotne

Jezeli Wasze dziecko ma jakies
problemy zdrowotne, powinniscie zawsze
poradzi¢ sie lekarza rodzinnego lub pediatry.
Tylko lekarz potrafi oceni¢, czy dziecko jest

zdrowe, czy tez jest chore i wymaga leczenia.
Wiec nie obawiaj sie pdjs¢ do lekarza, nawet
gdy problem wydaje sie niewielki.

Wzdecia

Wzdecia sg zupetnie normalne u dzieci.
Stajg sie one problemem, gdy gazy zostang
uwiezione i sprawiajg dziecku bdl. Jezeli Ty jako
matka nadal karmisz piersig, dobrze jest
sprawdzi¢ swojg wtasng diete i wykluczy¢ z nigj
wszelkie produkty wzdymajgce. Sg to miedzy
innymi warzywa, takie jak kapusta, cebula, por,
czosnek czy rosliny strgczkowe, jak rowniez
surowe potrawy pemnoziarniste, a czasami takze
owoce z pestkami, takie jak wisnie i sliwki. Tych
produktow nie nalezy rdowniez dodawac¢ do
kaszek, zeby nie przecigza¢ delikatnego ukfadu
pokarmowego  dziecka. Przy  ucigzliwych
wzdeciach mogg pomadc specjalne antykolkowe
herbatki, np. z kopru, kminku lub anyzu. Sprdbuj
réwniez ponosi¢ dziecko twarza w ddt lub
w chuscie albo delikatnie pomasowac brzuszek
dziecka specjalng mascig. W przypadku dzieci
karmionych butelkg wzdecia moga byc¢
spowodowane nietolerancjg laktozy albo alergig
na mleko krowie.
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y O -
Jezeli Wasze dziecko Zle sige czuje, powinniscie pojsc
od razu do lekarza.

Biegunka

Twoje dziecko ma biegunke, jezeli
regularie oddaje stolce, ktére sg luzne
i Sluzowate i majg zauwazalnie inny zapach.
Jezeli jednoczesnie dziecko ma temperature
i wymiotuje, oznacza to infekcje przewodu
pokarmowego. W tej sytuacji powinna$
natychmiast  zasiegng¢  porady lekarza,
zabierajgc ze sobg ostatnig  ubrudzong
pieluszke. Szczegodlnie w czasie pierwszych 12
miesiecy nie nalezy tego lekcewazy¢. W tym
okresie powinnas przystawia¢ dziecko do piersi
lub podawa¢ mu herbatke ziotowg lekko
ostodzong cukrem gronowym. Jest to wazne,
poniewaz w przypadku biegunki nalezy przede
wszystkim upewni¢ sie, ze dziecku podawana
jest wystarczajgca ilos¢ ptyndw, aby unikngc
groznego odwodnienia. Lekarz przepisze wtedy
zapewne preparat elektrolitowy i zaleci specjalng
naprawczg diete. W przypadku tagodnych form
biegunki od pigtego miesigca moze pomdc
rozgnieciony banan lub drobno starte jabtko.

Jezeli stolec jest bardzo migkki, ale
dziecko jest zadowolone i czuje sie dobrze, to
nie ma powodu do zmartwien.

Zatwardzenie

Dzieci karmione piersig bardzo rzadko
cierpia na zatwardzenie. Jednak kiedy tylko
Twoje dziecko zacznie przyjmowadé pokarmy
state, na poczatku moga pojawi¢ sie problemy
trawienne. Powaznym zatwardzeniem powinien
zajg¢ sie lekarz. Jezeli Twoje dziecko czesto
cierpi z powodu zatwardzenia, konieczne jest
podawanie  mu  duzej ilosci  ptynow:
niegazowanej wody mineralnej, niestodzonych
dzieciecych herbatek Ilub  rozpuszczonych
sokéw owocowych. Regularne dodawanie do
kaszki purée morelowego lub petnoziarnistych
pfatkéw i kaszy manny moze wspomaoc
trawienie. Nie podawaj dziecku wiecej mleka niz

jest to podane w planie zywienia. Banany i tarte
jabtko nalezy tymczasowo usungé¢ z diety
dziecka. Chociaz dodawanie laktozy do kaszki
bedzie miato efekt rozwalniajgcy, nie jest to
rozwigzanie dtugofalowe.

Podraznienia odbytu

Jezeli Twoje dziecko ma skfonnosci do
podrazniert odbytu, moze to by¢ spowodowane
przez kwasne owoce. Zamiast soku
pomaraniczowego lepiej jest podawacé dziecku
sok lub przecier z owocdw mniej kwasnych,
takich jak jabtka lub gruszki. Poniewaz kwasy
owocowe przechodzg réwniez do mleka,
karmigce mamy nie powinny spozywac za duzo
sokéw owocowych o wysokiej zawartosci
kwasow.

Jednakze podraznienia odbytu moga
by¢ rdéwniez spowodowane uczuleniem na
artykuty  higieniczne  lub  niewystarczajgco
czestym zmienianiem pieluszek. Niektdre dzieci
nawet podczas zgbkowania reaguja
podraznieniami odbytu — bez wzgledu na to, co
jedza.

Gorgczka

Gorgczce czesto towarzyszy utrata
apetytu. Jezeli Twoje dziecko nie chce jesé, nie
jest to od razu powdd do zmartwienia. Kazde
dziecko ma wystarczajaco duzo zapasow, zeby
wytrzymaé kilka dni, jedzac niewiele. Ale
W czasie gorgczki jest wieksze zapotrzebowanie
na ptyny, wiec powinniscie czesto dawacd
dziecku co$ do picia. Dzieci karmione piersig
nalezy czesciej przystawia¢ do piersi. Potrawy
warzywne i owocowe bedg  chetnigj
przyjmowane przez dziecko, jezeli zostang
przygotowane z wieksza niz zwykle iloscig
wody. Oprocz pozywienia bardzo wazne gdy
dziecko Zle sie czuje, jest, aby je pocieszy¢
i otoczy¢ szczegdlng opieka. Nalezy jednak
przede wszystkim zasiegna¢ porady lekarza,
aby ustali¢ przyczyny gorgczki.

Nudnosci i wymioty

Nie trzeba sie martwi¢, jezeli dziecko
ulewa niewielkg ilos¢ mleka w czasie odbijania,
pod warunkiem, ze dobrze sie rozwija i przybiera
na wadze. Warto upewni¢ sig, ze dziecko nie
ssie zbyt szybko i nie potyka powietrza w czasie
karmienia piersig lub butelkg. Zawsze nalezy tez
uzywa¢ smoczka z odpowiednim rozmiarem
otworu. W razie mozliwosci najlepiej zawsze
uzywaC smoczkow  z  odpowietrzaczem.
Gwattowne ruchy bezposrednio po karmieniu to
tez nienajlepszy pomyst. Jezeli jednak dziecko
wymiotuje duzo i jeszcze stolec jest zmieniony,
prawdopodobnie oznacza to jakas infekcje lub
alergie pokarmowag i nalezy poradzi¢ sie lekarza.
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Nauka jedzenia

Jedzenie tak jak dorosli

Gdy Twoje dziecko skoniczy rok, moze
zaczaC juz jes¢ to co reszta rodziny. Do tego
Czasu na pewno powinniscie przyzwyczajac
dziecko do zdrowego jedzenia poprzez
odpowiedni dobdr pokarmdéw. Co mamy przez
to na mysli? W swoim skifadzie i ilosci
odpowiednio dobrane pozywienie powinno
zaspokaja¢ potrzeby odzywcze dziecka i tym
samym sprzyjac jego wzrostowi i rozwojowi oraz
zapobiega¢ chorobom. Positki powinny byd
smaczne, aby dziecko jadto z przyjemnoscia.
Przyzwyczajenie dziecka do zdrowej,
zroznicowanej diety bedzie procentowato przez
cate zycie. Jak moéwi przystowie, ,czym
skorupka za mitodu nasigknie, tym na starosé
traci”. Badania pokazujg, ze to co polubi sie
jako dziecko, bedzie sie Iubi¢ tez takze
w starszym wieku.

Pokarmy rodlinne powinny zatem
stanowi¢ podstawe diety malucha i powinny
znajdowac¢ sie w kazdym positku dziecka,
uzupetione niewielkimi  porcjami  pokarmdw
zwierzecych oraz rzadko pokarmami
wysokottuszczowymi. llosci podane w ponizsze;
tabeli sg tylko orientacyjne, nie ma koniecznosci

doktadnego wazenia skfadnikow. Dzieci czasami
jedza wiecej, czasami mniej, zaleznie od
swojego charakteru, od tego jak bardzo sa
w danej chwili gtodne i na jakim sg etapie
rozwoju. Kazde dziecko to odrebny cziowiek
i bedzie takze jadto na swoj wtasny sposdb.

— e
Od ok. 12. miesigca dziecko moze

stopniowo zaczgc jesc to samo co reszta rodziny.

Trzy proste zasady odzywiania

Spozywaj rzadko:
pokarmy wysokottuszczowe
(olej, masto, margaryna) i stodycze

Spozywaj z umiarem:
pokarmy odzwierzece (mleko, nabiat, mieso, ryby, jajka)

Spozywaj czesto:
pokarmy roslinne (warzywa, owoce, chleb, zboza, musli, ziemniaki, makaron, ryz)

owocowe

i napoje
llosci jedzenia zalecane w wieku 12-24 miesigce
W sumie 950-1050 kcal dziennie
Pokarm llosé Uwagi
Napoje 600-650 ml dziennie woda, herbatki ziotowe / owocowe, najlepsze sa rozrzedzone soki

Pieczywo, pfatki zbozowe | 80-100 g dziennie

2 kromki chleba lub 1 kromka chleba i 1 porcja ptatkdw zbozowych

Ziemniaki 80-90 g dziennie 2 mate ziemniaki, ewentualnie kluski lub ryz
Inne warzywa 120-130 g Swieze, zamrozone lub surowe

Owoce 120-130 g np. 1 jabtko

Mleko / nabiat 300 ml dziennie 100 ml mleka i 1 plasterek sera

Mieso 30 g dziennie najlepiej chude

Jajka 1-2 / tydzien jajka powinny by¢ dobrze ugotowane

Ryby 50-60 g / tydzien najlepiej ryby morskie

Olej, masto, margaryna 15-20 g dziennie

3-4 tyzeczki
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Przyktadowe menu

Sniadanie

- 1 kromka petnoziarnistego chleba tostowego
z biatym serkiem do smarowania lub mastem
iserem zottym, kilka kawatkow ogoérka lub
gruszki, filizanka mleka

- LUB mata porcja drobnego musli z pokrojonym
pbananem i jogurtem naturalnym, filizanka
herbaty owocowej

Obiad

- domowe purée ziemniaczane, brokut, ryba
gotowana na parze, sos ziotowy, rozrzedzony
SOk winogronowy

- LUB petnoziarnisty makaron ze Swiezo
zrobionym  sosem  pomidorowym,  jogurt
owocowy, woda mineralna

- LUB risotto z kolorowego ryzu i warzyw, kotlet
drobiowy, satatka owocowa, rozrzedzony sok
jabtkowy

Kolacja

- 1 kromka petnoziarnistego chleba z margaryng
i delikatnym serem Iub delikatng wedling
drobiowg, kawatki Swiezych warzyw z dipem
Z jogurtu naturalnego, herbata ziotowa lub woda
mineralna

- LUB warzywna zupa krem z petnoziarnistg
butka, filizanka mleka

- LUB 1 kromka petnoziarnistego chleba
z ziolowym serkiem, kawatki surowego jabtka,
herbata owocowa zmieszana z sokiem
owoCcowym

Kawatki owocow sg doskonaltg przekgska.

Trzy positki nie wystarczg
Dziecko ma maty zotgdek. Dlatego
potrzebuje matej przekaski co 2-3 godziny,
miedzy positkami, aby odzyskac energie.
Zalecamy owoce i petnoziarniste
zbozowe przekaski, a takze duzo napojow
(woda lub rozpuszczony sok owocowy). Kazde

dziecko lubi kawatki owocow, takich jak jabtka,
gruszki, banany, pomarancze, mandarynki,
brzoskwinie, nektarynki, Sliwki, morele
i truskawki. Dzieci uwielbiajg takze lekko
stodzone zbozowe ciasteczka, wafle ryzowe,
precle i petnoziarniste suchary. Sg to takze
bardzo wygodne rzeczy do zabrania ze sobg na
plac zabaw. A od czasu do czasu mozna
pozwoli¢ dziecku na kawatek ciasta, pare
ciastek lub nawet lody. Ale nie za czesto,
poniewaz dziecko bardzo tatwo sie do takich
przysmakow przyzwyczaja i potem niechetnie
siega po bardziej zdrowe przekgski.

Edukacja zywieniowa — dziecko uczy
sie jesé

W ciggu pierwszych Kkilku lat zycia
dziecko nabiera nawykéw  zywieniowych
i preferencji smakowych, a takze uczy sie
stosunku do jedzenia — podstawy te pozostajg
mu zwykle na reszte zycia. W ciggu pierwszych
12 miesiecy zycia dziecka to Wy jako rodzice
decydujecie, co znajduje sie w butelce lub
miseczce dziecka. Ale wkrotce dziecko bedzie
coraz bardziej ciekawe wszystkiego i coraz
czesciej bedzie chciatlo jes¢ samodzielnie
i samemu decydowad, co laduje w jego buzil Na
pewno bedziesz musiata wtedy by¢ cierpliwa
i kochajaca, jednoczesnie wykazujgc rozsadek
przy ocenianiu réznych sytuacji i delikatnie
prowadzac dziecko w procesie nauki stosunku
do jedzenia.

Dawaj dobry przykfad

Dzieci ucza sie przez nasladownictwo
i obserwowanie dorostych. Odnosi sie to
zaréwno do preferencji zywieniowych, jak i do
sposobu jedzenia. Jezeli tata kategorycznie
odmawia jedzenia warzyw, mama pije kawe
w pospiechu, wigkszos¢ spozywanego jedzenia
to jedzenie z puszki lub fast foody, rodzerstwo
nie rozstaje sie z torebkg chipsdw, a kolacje je
sie przed telewizorem - to w jaki sposob
dziecko ma nauczy¢ sie jes¢ zdrowo i cieszyd
sie dobrym jedzeniem? Sami jedzcie prawidtowo
i dawajcie dziecku dobry przyktad — przynajmniej
zazwyczaj. Dla wielu miodych  rodzicow
pojawienie sie dziecka jest okazjg do
przemyslenia swoich wlasnych zwyczajow
zywieniowych.

Zadbaj o dobrg atmosfere przy stole

Nerwowa  atmosfera, strofowanie,
narzekanie i bezsensowne rozmowy moga
odebra¢ apetyt. Natomiast przyjazna, swojska
atmosfera oraz tadnie nakryty stét zwiekszaja
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satysfakcje w czasie jedzenia — odnosi sie to nie
tylko do dziecii Pomocne moze byd
rozpoczynanie positku jakim$ rytuatem, na
przyktad rymowanka.

Nie tylko stodycze

Dzieci — i nie tylko — uwielbiajg stodycze.
Z psychologicznego punktu widzenia jest to
smak kojarzony z bezpieczenstwem, poniewaz
pierwszy pokarm dziecka, mleko mamy, byt
bardzo stodki. Z tego powodu wiele pokarmdw
dzieciecych, takich jak jogurty, napoje, ptatki
Sniadaniowe jest mocno dostadzanych. Pod
katem zywieniowym oraz dla zdrowia zebdw jest
to bardzo niekorzystne. Ponadto sprawia to, ze
dziecko zaczyna preferowacé stodkie pokarmy.
Aby nie dopusci¢ do tego, ze Twoje dziecko
stanie sie ,stodyczowym potworem”, staraj sie
unika¢ zbyt stodkiego jedzenia i dawaj dziecku
mozliwos¢ poznania réznych smakéw. Jedzenie
0 naturalnym smaku, bez dostadzania,
przygotowane z mitoscig daje wiele mozliwosci.

—_—

Dzieci uczg sie priez obserw;cje i nasladowanie
dorostych.

Wskazowka:

Jezeli Twoje dziecko zaczyna domagac sie
czegos sfodkiego, gdy dochodzicie do kasy
W supermarkecie, gdzie wylozone sg rozne
stodkosci — zachowaj spokdj i nie ulegaj. Mozesz
sprobowac zabra¢ z domu jakgs zabawke albo
pozwolic dziecku wybra¢ sobie cos, zanim
dojdziecie do kasy, np. jakis specjalny jogurt lub
soczek owocowy.

Nauka jedzenia — bataganu nie da sie unikngé

Twoje  dziecko  bedzie  wkrdtce
wyciggato rgczke po tyzke lub kubek i bedzie
probowato jes¢ samodzielnie.

Nawet jezeli na poczatku wiekszosé
jedzenia laduje na ubraniu lub na podtodze
zamiast w buzi dziecka, postaraj sie zachowac
spokdj — na tym etapie dziecko nie potrafi tego
robi¢ lepiej. Duzy $liniak, najlepiej z rekawami,
zmywalny obrus na stole i pod krzesetkiem do
karmienia oraz Sciereczka do wycierania buzi

w pogotowiu - pozwolg zredukowac ilos¢
sprzatania do minimum. Specjalne dzieciece
sztucéce, jak np. zestaw sztu¢cow NUK, utatwig
dziecku nauke jedzenia. Nauke samodzielnego
picia z kolei utatwig specjalne kubki ,niekapki”
i bidony, ktére rosng wraz z dzieckiem, np.
kubki do nauki picia NUK oraz kubki NUK First
Choice.

Jedzenie to nie narzedzie edukacyjne

Dawanie dziecku batonika, aby je
uspokoi¢ lub jako nagrode to pewna droga do
tego, aby zaburzy¢ naturalny stosunek dziecka
do jedzenia. Twoje dziecko nauczy sie myslec
Ojedzeniu w nastepujacy sposob: gdy mi
smutno, jedzenie pomaga, a gdy zrobie cos
dobrze, dostane co$ do jedzenia. | to bez
wzgledu na to czy dziecko jest gtodne czy nie.
Taki przekaz zapisuje sie w podswiadomosci
i pozostaje na cate zycie. Wiele dorostych oséb
Z otyloscig ma tego typu problemy.

Respektuj naturalne odczucie gtodu i sytosci

Kazdy rodzi sie z naturalnym odczuciem
gtodu i sytosci. Dziecko je wtedy, gdy jest
gtodne i przestaje, gdy jest najedzone - bez
wzgledu na to jak jedzenie smakuje. Wielkos¢
porcji mozne znacznie sie rozni¢. W okresach
intensywnego wzrostu i po wysitku fizycznym
dziecko je wiecej, a gdy odpoczywa — mnigj.
Czasami dzieci jedzg tak mato, ze mamy
martwig sie, czy w ogdle urosng. Jednakze
zwykle sg to obawy nieuzasadnione, poniewaz
kazde dziecko ma wystarczajgce zapasy.
Pozwdl dziecku zdecydowaé, czy chce
dokonczy¢ positek czy nie. Jezeli bedziesz stale
zmuszaé dziecko do jedzenia, wtedy straci ono
naturalne odczucie gtodu i sytosci — i bedzie to
poczatek walki 0 wtadze przy stole. Ponadto nie
kazdy ptacz dziecka oznacza, ze jest ono gtodne
— szczegolnie w przypadku niemowlat i matych
dzieci. Jezeli dziecko nauczy sig, ze za kazdym
razem, gdy jest niezadowolone, zostanie
utagodzone jedzeniem, efektem moga byc¢
problemy z jedzeniem i zaburzenia jedzenia
w dorostym zyciu.

Nie pozwalaj dziecku stale ssa¢ butelki lub
jesé, gdy robi cos innego

Czy jestes z dzieckiem w domu czy
poza domem, zawsze staraj sie przeznaczy¢
czas specjalnie na positek — z poczgtkiem
i koncem. Jedzenie w tym samym czasie, gdy
dziecko robi co$ innego, np. w jednej rece
topatka do piasku, a w drugiej banan, moze
prowadzi¢c do nieswiadomego  jedzenia,
a w konsekwencji do przejadania sie. Natomiast
diugotrwate ssanie butelki lub picie z kubka
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moze powodowac prochnice i znieksztatcenie
zebdw.

Gotuj razem z dzieckiem

Wszystkie dzieci to uwielbiajg — najpierw
patrze¢ jak mama lub tata gotuje, a potem im
pomagac¢. Nawet bardzo mate dzieci moga
pomaga¢ w mieszaniu potraw lub zagniataniu
ciasta np. na pizze. Starsze dzieci moga kroi¢
owoce lub warzywa, np. ugotowane warzywa
do safatki jarzynowej. Jest mndstwo okazji do
pomagania. Podczas wspdlnego gotowania
dziecko wiele sie uczy, nawet bez specjalnego
ttumaczenia z Twojej strony, np. tego, ze ptyta
grzewcza jest gorgca, gdy jest wigczona i nie
mozna jej dotykac, jak wygladaja rézne produkty
zywnosciowe, jak sie nazywajg i jak smakujg czy
tez, ze przygotowanie jedzenia wymaga czasu.

Gotowanie razem z dzieémi zajmuje
wiecej czasu i oznacza, ze nalezy zapomnie¢ na
jakis czas o doskonatosci. Wymaga tez wiele
cierpliwosci. Ale jest tego warte. Dziecku bedzie
bardziej smakowat positek, ktory pomagato
przygotowac.

- Dzieci uwielbiaj

g gotowac z mama i tatg.
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Na koniec

Drodzy Rodzice,

W mojej rodzinie od samego poczatku zawsze ktadziono nacisk na dobre jedzenie. Dla mojej
mamy do dzisiaj jest wazne, aby kazdy positek byt Swiezy i przygotowany z mitoscig. Nigdy nie
kupowalismy ciast z cukierni, ani nie jedlisSmy warzyw z puszki. Nawet gdy byto ciezko, a zdarzato sie to
czesto, zasadg byto zawsze, ze nie oszczedzamy na jedzeniu! Dzisiaj jestem niezmiernie wdzieczna
swoim rodzicom za to, ze nauczyli mnie docenia¢ i szanowac jedzenie — zardowno samo w sobie, jak
i jego przygotowanie.

W ten sposéb nabratam przekonania, ze dobre jedzenie i picie to bezcenna kulturowa wartosc,
ktdra warto propagowac. W dzisiejszych czasach dzieci sg wystawione na wiele zewnetrznych wptywow:
od przedszkola, przez kolegdw, po reklamy jedzenia. Nerwowy pospiech i ciagle natychmiastowe
zaspokajanie wszystkich potrzeb — takze jedzenia — wydaje sie dotyczy¢ réwniez dzieci. W efekcie jest
coraz wiecej wiercgcych sie, zle odzywionych i otytych dzieci.

Jedzenie i picie to co$ wiecej niz zaspokajanie gtodu i pragnienia. Wspdlne spozywanie positkow
moze sta¢ sie swiadomym momentem zatrzymania sie posréd codziennych zaje¢, bedacym okazjg do
zrelaksowania sie dla catej rodziny. Poczucie wspdlnoty, ktérego dziecko doswiadcza podczas positkdw
Z cafg rodzing jest bezcenne i tak samo wazne, jak jedzenie, ktdre jest spozywane.

Takie swiadome docenianie jedzenia jest jednakze mozliwe tylko wtedy, gdy nikt w tym samym
czasie nie gra lub nie czyta ani gdy telewizor nie jest caly czas wigczony, odciggajac uwage wszystkich
od jedzenia.

Nie pozwdlcie, aby jedzenie stato sie meczaca, trywialng czynnoscig odbywajgca sie obok innych
zajec.

Czas, ktéry inwestujecie w przygotowanie positkdw i cieszenie sie nimi jest niezwykle
wartosciowy, jest to inwestycja w zdrowie Waszego dziecka.

Majgc to wszystko w pamieci, chciatabym Wam tylko zyczy¢ przyjemnego przygotowania
positkdw i ich spozywania — smacznego!

Petra Fricke
specijalista ds. ekonomiki gospodarstwa domowego i konsultant ds. zywienia
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biuro i hurtownia: ul. Trakt Brzeski 118, 05-077 Warszawa-Wesota
tel./faks: 22 773 36 76 (78, 79, 81)

www.nuk.pl

18



TABELA POKARMOWA

Produkt . .
Zywnosciowy Zalecane Niezalecane Uwagi
Mieso Chude, delikatne, niewtdkniste Ttuste skrawki miesa, gotowe dania | Mieso jest waznym Zrodtem zelaza i
mieso kurczaka, indyka, wotowe, | z migsa mielonego, mieso suszone, | cennego biatka, 6 x tygodniowo po
cielece i wieprzowe wedzone, doprawione, gotowane 20-30 g jako czes¢ positku w Srodku
mieso i kietbasy, podroby. dnia
Ryby Filetowane, niettuste ryby morskie, | Ryby wedzone, ryby z puszki, ttuste | 20-30 g ryby morskiej raz w tygodniu
takie jak: czamiak, fladra, dorsz — | ryby, takie jak wegorz, karp. sprzyja zwiekszeniu spozycia jodu
Swieze lub mrozone
Warzywa Marchewka, dynia, pasternak, Warzywa wzdymajace, takie jak: Warzywa sa waznym zrédtem
koperek, kalarepa, kalafior, kapusta, brukselka, fasola, por, witamin i powinny stanowi¢ czesé
groszek, brokuty, cukinia, szpinak, | cebula, czosnek, warzywa positku w srodku dnia, potem z
pdzniej takze ogdrki, pomidory, straczkowe, grzyby. chlebem lub surowe jako przekaska,
papryka. do 6 miesiecy ze stoiczka.
Owoce Banany, gruszki, jabtka, Owoce egzotyczne, takie jak Owoce zapewniajg niezbedne

brzoskwinie, nektarynki, boréwki,
maliny, truskawki, wisnie bez
pestek, morele, winogrona
bezpestkowe, sliwki, niestodzone
OWOCe zamrozone, OWOCowe
purée ze stoiczka bez dodatkow.

mango, ananas, kiwi, owoce z
puszki w syropie, mate cate orzechy
i owoce jagodowe (ryzyko
zachtys$niecia sig), owoce
sproszkowane.

witaminy i zaspokajajg potrzebe
czegos stodkiego w zdrowy sposdb,
podawac rozdrobnione z kaszka a
potem w matych kawatkach jako
przekaska. Owoce nalezy zawsze
przed spozyciem umyc i w razie
potrzeby obrac.

Zboza, produkty
zbozowe, chleb, ryz,
makaron

Gotowane drobne petnoziamiste
ptatki owsiane, kasza jaglana,
pszenica, gotowana petnoziarnista
kasza manna, niestodzone pfatki
zbozowe btyskawiczne, potem
petnoziarnisty chleb, tez tostowy,
wafle ryzowe, chleb pszenno-
-zytni, petnoziamisty ryz i
makaron.

Produkty zbozowe bez zadnych
sktadnikéw petnoziarnistych, zboza
surowe, np. niegotowane dania
zbozowe, stodzone ptatki zbozowe
btyskawiczne, biaty chleb, chleb
petnoziarnisty z grubego ziarna,
niegotowane musli, biaty ryz i
makaron.

Zboza zawierajg cenne
weglowodany; produkty
petnoziarniste zawierajg wiecej
zelaza i witamin niz produkty z maki
oczyszczonegj. Dzieci nie sg w stanie
strawi¢ niegotowanych produktow
zbozowych petnoziarnistych.

Ziemniaki

Ziemniaki gotowane w
mundurkach lub obrane i
gotowane bez soli.

Frytki, chipsy ziemniaczane

Ziemniaki zawierajg cenne biatko,
weglowodany, niezbedne mineraty
oraz witamine C.

Ttuszcze i oleje

Olej sojowy, rzepakowy,
stonecznikowy, olej z kietkdw
pszenicy, olej kukurydziany, olej z
krokosza barwierskiego, oliwa z
oliwek, masto.

Inne oleje o niepewnym sktadzie,
margaryna, smalec,
niskottuszczowa margaryna

Wymienione ttuszcze i oleje sa
najlepsze jako zrdédto
rozpuszczalnych w ttuszczu witamin
oraz niezbednych kwasdw
ttuszczowych. Wskazéwka: nalezy
uzywaé zamiennie oleju i masta.

Jajka

Z4ttko jajka ugotowanego na
twardo dodane od czasu do
czasu do potraw zbozowych.

Surowe lub ugotowane na migkko
jajko

Niewystarczajgco ugotowane jajko
moze zawiera¢ salmonelle.

Przyprawy, ziota i
inne

Swieze lub mrozone, drobno
posiekane ziofa.

Sal, pieprz, wszelkie przyprawy w
jakiejkolwiek formie, keczup,
musztarda, kakao, czekolada,
cukier, midd, stodziki.

Sél nadwyreza delikatne nerki
dziecka, przyprawy moga
powodowagc niestrawnosc.

Mleko, nabiat

Petnottuste (3,5% ttuszczu)
pasteryzowane mleko z ptatkami
zbozowymi, kaszki mleczne, w
wieku 1 roku delikatny jogurt
naturalny lub niewielkie ilosci
biatego serka do smarowania,
twarogu.

Mileko pétttuste lub odttuszczone,
niepasteryzowane mileko, jezeli
nieugotowane, stodzone dziecigce
jogurty, stone sery, mleko
skondensowane w puszce

Z powodu niskiej zawartosci
witaminy D niskottuszczowe mleko
jest nieodpowiednie dla dzieci;
witamina D jest konieczna do
przetwarzania wapnia, ktdry jest
niezbedny dla rozwoju kosci i zebdw.
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