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Jak tatwo odstawic¢ dziecko od

piersi lub mleka modyfikowanego

Jako rodzic chcesz, aby Twoje dziecko miato jak najlepszy start. To, co Twoje
dziecko je i pije, jest wazne dla jego zdrowia tak teraz, jak i w przysztosci.

Informacje zawarte w tej ulotce moga sie znacznie rézni¢ od tego, co
przeczytates wczesniej lub od tego, co moga powiedzieé Twoi przyjaciele
lub rodzina na temat tego, co sami zrobili. Stale prowadzone sg nowe badania
nad zywieniem niemowlat, informacje i porady zawarte w tej ulotce opieraja
sie na aktualnych dowodach naukowych. Pomoze Ci to upewnic sie, ze Twoje
dziecko ma dobry start. Ponizsze pytania i odpowiedzi powinny wyjasniac,
dlaczego udziela sig tej porady.

Odstawianie od mleka moze

by¢ ekscytujgcym, a czasem
zniechecajgcym okresem dla
rodzicéw, ktérzy wprowadzajg
swoje dziecko w Swiat statych
pokarmow. Niniejsza ulotka
pomoze Ci przejs¢ przez ten

etap rozwoju i zacheci Cie do
wprowadzenia szeregu smakow i
konsystencji dla Twojego dziecka.

Kiedy najlepiej wprowadzaé pokarmy state?

Badania pokazuja, ze dzieci przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia nie
potrzebujg niczego poza mlekiem matki lub mlekiem modyfikowanym
dla niemowlat.

Dzieje sie tak dlatego, ze uktad trawienny i nerki niemowlat wcigz
sie rozwijaja. Zbyt wczesne wprowadzenie pokarmow statych moze
zwiekszyc¢ ryzyko astmy, egzemy, problemow trawiennych, alergii

i otytosci w pdzniejszym zyciu.

Kazde dziecko jest inng, ale istniejg trzy wyrazne oznaki, ktére razem

pokazujg, ze Twoje dziecko jest gotowe na pokarmy state obok mleka

matki lub mleka modyfikowanego dla niemowlat:

1. Dziecko moze pozosta¢ w pozycji siedzacej i trzymac stabilnie gtowke.

2. Dziecko potrafi koordynowaé prace oczu, rak i ust, dzieki czemu moze
samodzielnie patrzeé na jedzenie, podnosic je i wktadaé do buzi.

3. Dziecko moze potykac jedzenie (niemowle, ktdre nie jest gotowe,
wypycha jedzenie z buzi).



Moje dziecko przy urodzeniu wazyto 4,5 kg (10 funtéw) -
czy bedzie potrzebowato statego pokarmu wczesniej?

Tak naprawde nie ma znaczenia, jakg wage miato Twoje dziecko przy
urodzeniu - jego uktad pokarmowy i nerki bedag nadal rozwija¢ sie w tym
samym tempie, co u mniejszego dziecka. Nie ma potrzeby wczesniejszego
wprowadzania statego pokarmu tylko dlatego, ze dziecko wazy wiecej.
Poczekaj na powyzsze oznaki gotowosci na pokarmy state w wieku

okoto szesciu miesiecy.

Moje 5-miesieczne dziecko wydaje sie by¢ bardzo gtodne -
czy ha pewno musi teraz zaczg¢ jeS¢ pokarmy state?

Najczestszym powodem, dla ktérego matki zaczynajg wczesnie odstawiaé
dzieci od mleka, jest to, ze ich dziecko wydawato sie szczegdlnie gtodne lub
zaczeto ponownie budzi¢ sie w nocy po okresie przesypiania. Niemowleta
przechodzg przez kilka skokéw wzrostu w ciggu pierwszych kilku miesiecy,
kiedy potrzebujag wiecej kalorii i sktadnikow odzywczych niz zwykle. Nie
oznacza to, ze muszg zaczgc¢ jes¢ state pokarmy - dodatkowe mleko z piersi
lub mleko modyfikowane bedzie wystarczajgce, aby zaspokoidé te potrzeby.
Skoki wzrostu zwykle nie trwajg zbyt dtugo, a dzieci na ogét uspokajaja sie
potem ponownie. Badania wykazaty réwniez, ze wprowadzenie statego
pokarmu ma niewielki wptyw na to, jak dtugo dziecko $pi lub jak czesto
budzi sie w nocy.

Po co czekaé do 6 miesiecy?

Zalecenie, aby poczekac do okoto szesciu miesiecy, jest zgodne z badaniami
i zatwierdzone przez Swiatowg Organizacje Zdrowia i Departament Zdrowia.
Mozesz nie zauwazy¢ natychmiastowej réznicy w zdrowiu swojego dziecka
w poréwnaniu z innymi dzieémi, ktére sg wczesniej odstawiane od mleka, ale
mozesz mieé pewnosé, ze dajesz dziecku najlepsza szanse na dobre zdrowie
przez cate zycie.

Jesli zdecydujesz sie nie stosowac do tej rady, upewnij sie, ze korzystasz

z oddzielnej porady dotyczgcej odstawiania od mleka na stronie 22, poniewaz
sg pewne pokarmy, ktérych zdecydowanie nie powinno sie podawac dziecku
przed ukoriczeniem 6 miesiecy. Nigdy nie nalezy odstawia¢ od mieka przed
ukonczeniem 4 miesigcy
(17 tygodni).

Jesli Twoje dziecko
urodzito sie przedwczesnie,
popros swojego pediatre,
pielegniarke srodowiskowa
lub dietetyka dzieciecego
o porade na temat tego, co
jest najlepsze dla Twojego
dziecka.




Wskazowki dotyczace

pomysinego odstawiania od mleka

Przygotowanie do odstawienia od mleka: przydatne przedmioty

* krzesetko

e Sliniaki

* pierwszy kubek

* plastikowe tyzki

* tace do kostek lodu
* mate miski

* plastikowa mata lub gazeta na podtoge
https://www.nhs.uk/start4life/weaning/getting-ready/

* Poswiec duzo czasu na karmienie, szczegdlnie na poczatku. Do tej
pory Twoje dziecko znato tylko pokarm, ktéry pochodzi z sutka lub
smoczka. Twoje dziecko musi nauczy¢ sie przesuwac staty pokarm
od przodu jezyka do tytu, aby go potknagé. Jedzenie smakuje inaczej
i wydaje sie inne — to musi zajg¢ troche czasu. Wybierz pore dnia,
kiedy oboje jestescie zrelaksowani.

*  Upewnij sig, ze wszystko, czego uzywasz do karmienia dziecka, jest
naprawde czyste (jesli zdecydowates sie odstawi¢ od mleka zanim Twoje
dziecko skoriczy 6 miesiecy, to w miare mozliwosci sprzet powinien by¢
réwniez wysterylizowany). Umies¢ niewielkg ilos¢ jedzenia w odpowiednim
pojemniku i podgrzej go, zamiast podgrzewac duzg ilos¢, ktéra moze sie
zmarnowad. Zawsze mozesz podgrzaé wiecej, jesli bedzie to konieczne.
Doktadnie podgrzej jedzenie i pozwdl mu ostygnadé, dobrze wymieszaj
i przetestuj, zanim podasz je dziecku. Jest to szczegdinie wazne, jesli
uzywasz kuchenki mikrofalowej. Wyrzu¢ jedzenie, ktérego dziecko
nie zjadto, poniewaz podgrzewanie wczesniej odgrzanego jedzenia
nie jest bezpieczne.

* Nie spiesz sie ani nie ,karm na site". Wiekszos$¢ dzieci wie, kiedy
majg dos¢ jedzenia. Nie tra¢ duzo czasu na przekonywanie dziecka
do jedzenia — wkrétce nauczy sie, ze odmowa jedzenia jest dobrym
sposobem na zwrécenie na siebie uwagi lub na otrzymanie
stodkiego puddingu zamiast stonego dania. Oczywiscie dobrze
jest poswiecad uwage, rozmawiac i wspolnie spozywac positki,
ale kiedy dziecko odmawia jedzenia, najlepszym rozwigzaniem
moze by¢ przerwanie positku.


https://www.nhs.uk/start4life/weaning/getting-ready/

Kiedy Twoje ‘r o
dziecko wykazuje =
zainteresowanie -
samodzielnym
karmieniem, jest to
dobry znak. Zachecaj
do tego, dajac dziecku
tyzeczke i pomagajac
mu naktadac jedzenie.
Zajmie to Twojemu
dziecku troche czasu,
aby to zrozumieg,
wiec w miedzyczasie
mozesz podawac
jedzenie z innej tyzki.

-

Kupowane produkty spozywcze moga by¢ przydatne, ale nie pozwdl im
zastgpi¢ wtasnego gotowania. Staraj sie uzywac jak najmniej opakowan,
puszek lub stoikdw i postepuj doktadnie i zgodnie z instrukcjami.
Rodzinne potrawy oferujg wiekszg game smakdéw i konsystenciji oraz
pomoga dziecku przyzwyczai¢ sie do smaku domowych positkdw.

Sa réwniez tanisze i wiesz doktadnie, jakie maja sktadniki.

Zmiksowang zywnos$¢é mozna zamrozié w zakrytej tacce na kostki
lodu w zamrazarce. Jedng lub dwie kostki mozna nastepnie rozmrozi¢
w razie potrzeby. Gdy Twoje dziecko zacznie jeS¢ wiecej, mozesz
znalezé plastikowe pojemniki na zywnos¢ z pokrywkami przydatne
do zamrazania wigkszych ilosci jedzenia.

Do pierwszego roku zycia chcesz, aby Twoje dziecko jadto réznorodne
pokarmy i przystosowato sie do Twojego sposobu odzywiania - trzy positki
dziennie z napojem do kazdego positku i dwie lub trzy dodatkowe przekaski.
Oferowanie szerokiej gamy produktéw spozywczych na tym etapie zacheci
Twoje dziecko do spozywania zréznicowanej, zbilansowanej diety.

Uwaga

Zawsze pozostan ze swoim dzieckiem, gdy je, aby upewnic sie,
ze sie nie zakrztusi.

Nigdy nie dodawaj zadnych pokarmoéw do butelki dziecka
(w tym sucharkéw), poniewaz moze to spowodowac zadtawienie
i uszkodzenie zebdw.



Pierwsze kroki - od 6 miesiecy

Ta rada jest odpowiednia, jesli odstawiasz dziecko od mleka w wieku
okoto 6 miesiecy. Jesli myslisz o wczes$niejszym odstawieniu od mieka,
pamietaj, ze eksperci ds. zdrowia zgadzajg sie, ze odstawienie od mleka

w wieku okoto 6 miesiecy jest najzdrowszg opcja dla wszystkich dzieci.
Jesli nadal chcesz wczesnie odstawié¢ dziecko od mleka, postepuj zgodnie
z oddzielnymi poradami na stronie 22, aby zminimalizowac¢ ryzyko.

W wieku 6 miesiecy, Twoje dziecko potrzebuje czegos wiecej niz tylko mleka
matki lub mleka modyfikowanego dla niemowlat. Ideg odstawiania od mleka
jest stopniowe wprowadzanie dziecka do szerszej gamy pokarmoéw i tekstur
tak, aby w wieku 1 roku dziecko uczestniczyto w rodzinnych positkach.
Wszystkie dzieci sg rozne. Niektdre ucza sie tego szybko, innym potrzeba
wiecej czasu. Niektore dzieci moga potrzebowacé nawet do 10 prdb,

aby przyzwyczai¢ sie do nowych pokarmow, smakéw i konsystencji.

Nie ma najlepszej pory dnia na podanie pierwszych pokarméw statych -
wybierz spokojng pore, kiedy dziecko nie jest zbyt gtodne. Podaj niewielkg
ilos¢ pokarmu przed lub po karmieniu mlekiem lub w trakcie karmienia, jesli
to dziata lepiej. Pamietaj, ze nie wszystkie pokarmy muszg by¢ podawane
na tyzce. Twoje dziecko moze karmic sie wtasnymi rekami, gdy tylko wykaze
zainteresowanie jedzeniem. Wiecej informacji na temat przekasek,

ktdre mozna jeS¢ rekami znajduje sie na stronach 10i 11.

Nie zdziw sie, jesli Twoje dziecko poczatkowo nie chce pokarmdéw

statych - to zupetnie normalne. Poczekaj do nastepnego positku i sprobuj
ponownie. llos$¢ jedzenia, ktére zje Twoje dziecko, bedzie zalezeé od jego
apetytu. Pozwdl swojemu dziecku wyznaczaé tempo i nigdy nie zmuszaj
go do jedzenia.

Beda dni, kiedy dziecko bedzie jes¢ wiecej, dni, gdy bedzie je$¢ mniej,

a potem dni, kiedy dziecko odrzuci wszystko. Gtéwnym celem na tym
etapie jest przyzwyczajenie dziecka do doswiadczania réznych smakdéw

i konsystencji. Jesli uzywasz tyzki, poczekaj, az dziecko otworzy usta, zanim
zaoferujesz jedzenie. Zacznij od oferowania tylko kilku tyzeczek jedzenia

raz dziennie. Twoje dziecko moze réwniez lubié¢ trzymac tyzke, poniewaz
dzieci czesto kopiujg swoich rodzicéw i inne dzieci. Kontynuuj podawanie
dziecku zwyktej iloSci mleka matki lub mieszanki dla niemowlat, poniewaz
wiekszos$¢ potrzebnego mu pozywienia bedzie nadal pochodzi¢ z mleka

na tym wczesnym etapie odstawiania od mleka.



Odpowiednie pierwsze pokarmy
do sprébowania od 6 miesigca zycia:
» miekka gotowana marchewka, pasternak, ziemniak,

rzepa w paluszkach lub rézyczki kalafiora i brokutéw
lub dobrze rozgniecione do karmienia tyzka;

Powyzej: Rozyczka
gotowanych brokutéw

e banan, awokado, migkka gruszka, brzoskwinie Ponizej: Duszone jabtko

z puszki lub morele w kawatkach, ktére dziecko
moze trzymac lub dobrze rozgniecione;

e niestodzony budyn (zrobiony z budyniu w proszku);

e jogurt zwykty / naturalny;

e zwykty ryz dla niemowlgt zmieszany ze zwyktym mlekiem dziecka.

Wazne jest, aby wprowadzaé pokarmy, ktére mogg wywotywac reakcje
alergiczne pojedynczo, w bardzo matych ilosciach, aby mozna byto
zauwazy¢ jakakolwiek reakcje. Te pokarmy moga by¢ wprowadzane

od okoto 6 miesigca zycia jako czesé diety Twojego dziecka,

tak jak wszystkie inne pokarmy:

» mleko krowie (w gotowaniu lub zmieszane z zywnoscia)

» jajka (jajka bez stempla czerwonego Ilwa nie powinny by¢ spozywane
na surowo lub lekko ugotowane)

» zywnosdé zawierajgca gluten, w tym pszenice, jeczmien i zyto

« orzechyiorzeszki ziemne (podawaj je rozdrobnione lub zmielone)*
e nasiona (podawaj je zmiazdzone lub zmielone)

* soje

» skorupiaki (nie podawaj surowych lub lekko ugotowanych)

e rybe

Po wprowadzeniu i jesli sg tolerowane, nadal oferuj te pokarmy jako czesé
zwyktej diety dziecka (aby zminimalizowac ryzyko alergii). Wiecej informacji
na temat alergii pokarmowych i oznak, na ktére nalezy zwrécié uwage, mozna
znalez¢ na stronie:
www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/food-allergies/#anchor-tabs


http://www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/food-allergies/#anchor-tabs

Pokarmy dla niemowlat nie powinny zawieraé
soli ani cukru.

Na poczatku Twoje dziecko moze zadowoli€ sie
matymi porcjami jedzenia, na przyktad tylko

1-2 tyzeczkami zmiksowanego jedzenia. Uzyj
plastikowej tyzki do karmienia i napetnij jg do potowy.
Powyzej: Dobrze rozgnieciona Gdy Twoje dziecko nauczy sie przyjmowac jedzenie
marchewka ztyzki, bedziesz musiat zwiekszyc¢ ilos¢ statego
pokarmu, ktory oferujesz. Jednoczesnie zwigksz
liczbe oferowanych positkdw statych kazdego dnia
do 2, a nastepnie 3 razy, niezaleznie od tego, czy
beda to przekgski jedzone palcami, czy tyzeczka.

Ponizej: Dobrze ttuczony
ziemniak

Pasteryzowane petne mleko krowie moze by¢
uzywane do mieszania z zywnoscig, taka jak
puree ziemniaczane i ptatki $niadaniowe, ale
nie powinno by¢ podawane jako gtéwny napdgj
przed uptywem 1 roku.

Pokarmy, ktérych podawania nalezy unikaé

e S6l. Nie dodawaj soli do pokarmoéw dla niemowlat, poniewaz ich nerki nie
sg jeszcze w petni rozwiniete. Kiedy gotujesz dla rodziny, pomin sdl, aby
Twoje dziecko mogto dzieli¢ sie rodzinnymi positkami. Nalezy réwniez
unika¢ pokarmow zawierajgcych duzo soli, np. zup w saszetkach, kostek
bulionowych, chipséw, boczku, wedlin.

o Cukier. Nie dodawaj cukru do jedzenia ani napojow, ktére podajesz
dziecku. Cukier moze zachecacé do stodyczy i prowadzi¢ do préchnicy,
gdy zaczng pojawiac sie pierwsze zeby.

e Midd. Nie podawaj miodu przed ukoriczeniem przez dziecko pierwszego
roku zycia, nawet w celu ztagodzenia kaszlu. Midd moze zawierac rodzaj
bakterii, ktére mogg wytwarzaé toksyny w jelitach dziecka i moga
powodowac bardzo powazng chorobe (zatrucie jadem kietbasianym
u niemowlat). Po 1. roku zycia jelita dziecka dojrzewaja i bakterie nie
sg w stanie sie rozwija¢, ale pamietaj, ze midd to takze cukier i moze
powodowac te same problemy, takie jak prochnica zebow.

e Cate orzechy.* Cate orzechy wszelkiego rodzaju nie sg odpowiednie
dla dzieci w wieku ponizej 5 lat ze wzgledu na ryzyko udtawienia.

* Produkty zawierajgce orzechy, na przyktad masto orzechowe, sg bezpieczne

dla wiekszosci dzieci. Jesli w rodzinie (tj. u rodzicéw, rodzenstwa) wystepowaty

w przesztosci choroby, takie jak astma, egzema lub katar sienny, porozmawiaj ze
swoim lekarzem rodzinnym, pielegniarkg Srodowiskowa lub lekarzem alergologiem,
zanim po raz pierwszy podasz swojemu dziecku produkty na bazie orzechéw.



Idac dalej — po pierwszych kilku tygodniach

Gdy Twoje dziecko przyzwyczai sie do pierwszych pokarmoéw, zacznij
dodawac rézne pokarmy, aby umozliwi¢ dziecku wyprébowanie wielu
réznych smakéw i konsystencji. Bedziesz mogt uzywacd wielu potraw,
ktdre juz gotujesz dla siebie, na przyktfad:

e ttuczone lub mielone mieso lub kurczak; podawaj z puree
e ryby, np. dorsz (z usunietymi o$¢mi), tunczyk, zlemniaczanym,
sardynki (dobrze rozgniecione); ryzem lub makaronem
i paluszkami

* puree z soczewicy (dahl) lub rosliny

straczkowe, hummus; z gotowanych warzyw

e rozgniecione jajko na twardo;

» gtadkie masto orzechowe, na przyktad masto z orzechéw ziemnych
(patrz uwaga na temat orzechodw, strona 8);

e zywnosc¢ wytwarzana z pszenicy, np. chleb, makaron, kasza manna;

e ptatki Sniadaniowe, takie jak zwykty Ready Brek, Weetabix,
owsianka.

Jesli odstawiasz swoje dziecko na diete wegetarianiskg, zobacz takze
strone 18, aby uzyskac¢ dodatkowe sugestie.

Niezaleznie od tego, czy Twoje dziecko jest karmione mlekiem matki,

czy mieszanka dla niemowlat, od 6. miesigca zycia mozesz wprowadzad
do positkdw matg filizanke wody z kranu. Moze sie okazac, ze Twoje
dziecko poczatkowo radzi sobie tylko z niewielkimi iloSciami, ale to dobry
poczatek. Im wczesniej kubek zostanie wprowadzony, tym szybciej
dziecko przyzwyczai sie do korzystania z niego. Uzywaj otwartego kubka
lub kubka o swobodnym przeptywie bez zaworu, poniewaz pomoze

to Twojemu dziecku nauczyc¢ sie popijac i jest lepsze dla jego zebdw.




Zelazo

Staraj sie codziennie podawac dziecku réznorodne pokarmy bogate w
zelazo, np. wotowine, wieprzowine, jagniecine, sardynki, zéttko jaja, zielone
warzywa, fasole, groch, soczewice, wzbogacone ptatki Sniadaniowe.

Witamina C pomaga organizmowi wchtania¢ zelazo, dlatego wazne jest,
aby w czasie positkow uwzglednié niektérepokarmy bogate w witamine
C. Witamina C znajduje sie w Swiezych owocach, np. pomararnczach

i truskawkach oraz warzywach takich jak czerwona i zielona papryka,
pomidory i brokuty. Jest to szczegdlnie wazne, jesli odstawiasz

dziecko na diete wegetariariska.

Przekaski jedzone palcamiiw grudkach

Zachecaj swoje dziecko do zucia, dajgc mu réznorodne konsystencje,
ktére powinny obejmowacé pokarmy do jedzenia palcami i miekkie grudki
w rozgniecionych pokarmach.

Wiekszos¢ dzieci moze zaczaé zu¢ miekkie grudki od 6 miesigca zycia,
nawet jesli nie majg zebdw, takie jak puree z fasolki po bretorisku, pudding
ryzowy bez dodatku cukru lub mielone lub posiekane mieso.

Niemowleta sg w stanie lepiej radzi¢ sobie z grudkami, jesli sg one
wprowadzone wczesnie. Jest to bardzo wazne dla rozwoju miesni mowy.

Pokarmy typu ,finger food" zapewniajg
éwiczenie zucia i zachecaja dzieci
do samodzielnego jedzenia. Mozna
je podawac od 6 miesigca zycia.
Odpowiednie przekagski obejmuija
tosty, chleb, chleb pitta lub
chapatti, obrane jabtko, banan,
surowg lub gotowana fasolke
szparagowa, gotowane paluszki
marchewkowe lub paluszki z sera.
Unikaj herbatnikdéw i sucharéw, aby
Twoje dziecko nie przyzwyczaito
sie do stodkich przekgsek. Nawet
suchary o niskiej zawartosci

cukru zawierajg cukier.




Moze sie wydawad, ze robisz postepy dosé szybko, ale bedziesz zaskoczony
tym, jak szybko Twoje dziecko moze sie rozwijaé — jest to jedna z zalet
czekania do 6 miesiecy z rozpoczeciem odstawiania od mleka. Niektére
matki martwig sie, ze ich dzieci zadtawig sie grudkami, ale w rzeczywistosci
dziecko jest bardziej sktonne do zadtawienia sie ptynem niz jedzeniem, wiec
dopdki zawsze nadzorujesz jedzenie dziecka, nie ma powodu do niepokoju.

Jesli zwlekasz z podawaniem ,grudkowatych” pokarmow lub pokarmdéw
do jedzenia palcami, moze sie okazac, ze Twoje dziecko odmdéwi jedzenia
.grudkowatych” pokarmdéw wraz z wiekiem.

Zawsze badz z dzieckiem podczas karmienia, aby dodaé mu otuchy
i aby upewni¢ sie, ze dziecko sie nie zakrztusi.

Aby zmniejszy¢ ryzyko udtawienia, pokrdj mniejsze owoce i warzywa,
takie jak winogrona i pomidory koktajlowe, usun wszelkie pestki i pokrdj
duze owoce na mniejsze kawatki

Krztuszenie sie jest normalnym odruchem, gdy dziecko uczy sie zu¢ i potykad
pokarmy state. Krztuszenie sie jest gtosne. Skéra Twojego dziecka moze
réwniez wygladac na czerwona, gdy sie krztusi, ale zaczerwienienie moze byc¢
trudniejsze do zauwazenia na brgzowej i czarnej skorze. Zadtawienie jest ciche.
Jesli Twoje dziecko ma biatg skére, moze zaczagé wygladac na sing (sinica), gdy
sie zadtawi. Jesli dziecko ma brgzowg lub czarng skére, ich dzigsta, wnetrze ust
lub paznokcie moga zaczg¢ wygladac na sine. Wiecej informacji mozna znalez¢

na stronie: www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/choking/#anchor-tabs

Od okoto 7 miesiecy

Od okoto 7 m_ie,slie;ca mozesz po Konsystencja karmienia fyzeczka
prostu rozgnies¢ jedzenie widelcem. od okoto 7 miesigca zycia -

Na tym etapie Twoje dziecko powinno
spozywac 3 positki dziennie. Bedzie to
mieszanka pokarmdw rozgniecionych
widelcem, pokarmow tyzkowych
i przekasek do jedzenia palcami.

Przekonasz sie, ze gdy Twoje dziecko
spozywa wiecej pokarméw statych, Powyzej: Mielona wotowina
jego spozycie mleka zacznie sie Ponizej: Puree z groszku
zmniejszad. Kontynuuj karmienie
piersig na zgdanie lub jesli karmisz
dziecko mieszanka, oferuj 500 - 600 ml
(16 - 20 uncji) dziennie. Staraj sie
kierowa¢ apetytem dzieckaiidzw jego
tempie.
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O zebach

Nigdy nie jest za wczesnie, aby chronic€ zeby dziecka.

Zacznij my¢ zeby dziecka dwa razy dziennie (ostatnia rzecz w nocy i przy
jednej innej okazji) kazdego dnia, gdy tylko zeby pojawig sie w jamie ustnej,
uzywajgc matej ilosci fluoryzowanej pasty do zebdéw. W przypadku dzieci
w wieku od 0 do 3 lat nalezy stosowac fluoryzowana paste do zebdéw
zawierajgca ponad 1000 ppm (czesci na milion fluoru).

Nie oferuj jedzenia i napojéw o wysokiej zawartosci cukru miedzy
positkami.

0Od szdstego miesigca zycia dzieci powinny by¢ przyzwyczajane do
picia z kubka o swobodnym przeptywie. Z ukoriczeniem pierwszego
roku zycia. Twoje dziecko nie powinno juz pi¢ z butelki.

Cukier nie powinien by¢ dodawany do pokarméw ani napojéw
dla niemowlat.

Rodzice / opiekunowie powinni my¢ zeby dziecka, ale pozwolenie
dziecku na posiadanie wtasnej szczoteczki do zebdw moze sprawic,
ze stanie sie to zabawa.

Zarejestruj swoje dziecko u dentysty od momentu wyrzynania sie
pierwszego zagbka (okoto 6 miesigca zycia) i kontynuuj wizyty u dentysty
tak regularnie, jak zaleci to dentysta.




Od 9 miesiecy

Na tym etapie Twoje dziecko bedzie przechodzi¢ od gniecionego do

siekanego jedzenia. Pamietaj, ze dzieci potrzebuja ttuszczu, ktéry zapewnia
skoncentrowane kalorie — nie powinienes stosowac zalecen dotyczacych
zdrowego odzywiania dla dorostych w diecie dziecka. Kontynuuj karmienie
piersig na zadanie lub podawaj codziennie okoto 500 - 600 ml (16 - 20 unciji)
mleka modyfikowanego dla niemowlat. Oprécz mleka, najlepszym napojem,
ktory mozna wybrag, jest woda. Nauka popijania wody to nowa umiejetnosg,
ktdra jest lepsza (niz ssanie z butelki) dla zebéw twojego dziecka. Zacheca;j
dziecko do spozywania szerokiej gamy produktéw spozywczych. Jedzgc razem
zrodzing, Twoje dziecko moze nauczyc¢ sie czerpac przyjemnosc z positkow.

Kilka pomystéw na positki do wyprébowania

Sniadanie:
» niestodzone ptatki Sniadaniowe z petnym mlekiem krowim;
o tosty zjajkiem —jajecznica, jajka gotowana lub jajka w koszulkach.

Obiad:

» fasolka w sosie pomidorowym z paluszkami z tostéw;

e kanapki z nadzieniem z turiczyka, siekanego kurczaka lub szynki;

e zupa ztostowg kanapka;

»  ksztattki makaronowe w sosie pomidorowym z tartym serem, podawane
z chrupigcym pieczywem;

» domowa pizza z posiekanymi Swiezymi pomidorami i kukurydza.

Kolacja:

* mieso mielone lub siekane, puree ziemniaczane i marchewkowe;

e paluszkirybne, groszek i ttuczone ziemniaki;

e zapiekanka z kurczaka i ryz;

e lasagne z brokutami;

e risotto warzywne z tartym serem;

e burgery wotowe lub burgery z soczewicy, cukinii, plasterkéw pomidora
i gotowanych ziemniakdw;

» ser kalafiorowy, gotowane ziemniaki i fasolka szparagowa.

Deser:

» kawatki Swiezych, miekkich owocdw, np. gruszka, banan, melon;

« duszone owoce, np. jabtka, morele, suszone sliwki (z usunietymi pestkami);

e owoce miekkie w puszce we wtasnym soku, np. truskawki, brzoskwinie,
gruszki;

e budyn mleczny, jogurt lub fromage frais (nie stosuj odmian ,dietetycznych”).
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Przekaski miedzy positkami

Pokarmy i napoje bogate w cukier, np. stodycze, ciastka Smietankowe
lub czekoladowe, nales$niki, ciastka duriskie, brioszki i soki, sg
najbardziej szkodliwe dla zebéw, gdy sg spozywane miedzy positkami.
Nie oznacza to, ze nigdy nie nalezy ich przyjmowac, ale sg mniej
szkodliwe dla zebdw, jesli sg przyjmowane pod koniec positkow.

Pomysty na zdrowe przekaski miedzy positkami obejmuja:

* siekane owoce i warzywa, np. obrane jabtko, gruszka, truskawka,
brzoskwinia, banan, pomararncza, marchew, ogorek;

* przekaski na bazie chleba, takie jak biate lub petnoziarniste butki,
tosty, bajgle, chleb sodowy lub ziemniaczany, zwykte paluszki
chlebowe lub
krakersy lub
mata kanapka
z bez cukrowym
nadzieniem, takim
jak pomidor,
tuniczyk, kurczak
lub ser;

* jogurt naturalny
lub zwykty fromage
frais — dodaj wtasne
owoce, aby uzyskac
dodatkowy smak;

° ser.

Nalezy unikaé
stodzonych cukrem
przekasek i napojow
miedzy positkami, a
zwtaszcza przed snem.

14




Odstawienie od mleka
na pierwszy rzut oka

W wieku 6 miesiecy

Nadszedt czas, aby rozpoczaé odstawianie od mleka.

Zacznij od niewielkiej ilosci dobrze rozgniecionych pokarmow
lub pokarméw, ktére mozna jes¢ palcami.

Kontynuuj podawanie zwyktej ilosci mleka matki lub mieszanki
dla niemowlat.

Po kilku tygodniach:

Zacznij dodawac inne pokarmy, aby Twoje dziecko mogto doswiadczaé
réznych smakow i konsystencji.

Mozesz zaczg¢ pozostawiac kilka miekkich grudek w kazdym karmieniu
tyzeczka, ktére oferujesz.

Zwieksz do 2 lub 3 positkdw dziennie.

Pamietaj, aby nadal zachecac¢ do picia z kubka z woda w czasie
positkéw / przekgsek.

Okoto 7 miesiecy

Wystarczy uzy¢ widelca do rozgniatania zywnosci.

Na tym etapie nalezy podawac 3 positki dziennie i Twoje dziecko
powinno jes¢ wiecej przy kazdym karmieniu.

Kiedy Twoje dziecko bedzie jadto 3 positki dziennie, w naturalny sposéb
zmniejszy ilos¢ mleka, ktére chce; Dalej kontynuuj karmienie piersig na
zadanie. Jesli podajesz mleko modyfikowane, zmniejsz iloS¢ podawana
do co najmniej 500 - 600 ml (16 - 20 uncji) dziennie.

Od 9 miesiecy

Kontynuuj podawanie 3 positkéw dziennie plus przekaski.
Przejdz od puree do posiekanej zywnosci.
Oferuj swojemu dziecku szeroka game produktéw spozywczych.

Kontynuuj karmienie piersig na zadanie lub podawaj co najmniej
500 - 600 ml (16 - 20 uncji) mleka modyfikowanego.
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A co z napojami?

Mleko matki

Mleko matki to idealny napdj dla niemowlat. Zaleca sie karmienie wytgcznie
piersig przez pierwsze szes¢ miesiecy, a nastepnie kontynuowanie karmienia
piersig na zgdanie w miare wprowadzania pokarméw statych. Twoje dziecko
w naturalny sposéb zmniejszy ilos¢ przyjmowanego mieka matki, w miare
jedzenia wiekszej ilosci pokarmow.

Mieko modyfikowane

Jest to jedyna alternatywa dla mleka matki w pierwszych 12 miesigcach
zycia Twojego dziecka. Mleko modyfikowane mozna go stosowac do czasu,
gdy petnottuste mleko krowie bedzie mozna wprowadzié¢ w wieku 1 roku.

Mleko modyfikowane kontynuacyjne (Follow-on)
Mieko to nie jest to konieczne i nie jest odpowiednie dla niemowlat ponizej
6 miesiecy.

Mieko krowie

Petne mleko krowie nie powinno by¢ uzywane jako gtéwny napdj do 1 roku
zycia. Jesli Twoje dziecko stosuje zréznicowang diete, mleko potttuste moze
by¢ podawane od 2 roku zycia. Odttuszczonego mleka nie nalezy podawac
dzieciom ponizej 5 roku zycia. Pamietaj jednak, ze petne mleko krowie mozna
dodawac do pokarmdw, na przyktad ptatkéw sniadaniowych, od 6 miesigca

zycia.

Woda : *
Od széstego miesigca . =
zycia dziecku mozna # 4

podawac¢ wode z kranu
w kubku podczas
positkdw i przekasek.
Nie ma potrzeby
podawania wody dziecku
karmionemu piersia
przed ukonczeniem

6 miesigca zycia, ale

jesli z jakiegos powodu
woda jest podawana
przed ukonczeniem

6 miesigca zycia, nalezy
ja przegotowac i ostudzic.

4 ? p
N’
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Napoje, ktore nie sg zalecane

Soki dla niemowlat, napoje ziotowe dla niemowlat
Zawierajg cukier i moga uszkodzi¢ rozwijajgce sie zeby, jesli sg czesto
uzywane lub podawane z butelki.

Stodkie squashe do rozcieniczania
Zawierajg one cukier i mogg uszkodzi¢ rozwijajgce sie zeby. Jesli
sg stosowane, nalezy je bardzo dobrze rozcienczyd¢ i podawac z kubka.

Napoje, ktérych nie nalezy podawaé

Cola, lemoniady i napoje gazowane, w tym napoje , dietetyczne”

i squashe bez dodanego cukru

Stodkie i bezcukrowe wersje tych napojow sg kwasne i mogg powodowad
uszkodzenia zeboéw. Napoje ,dietetyczne” i squashe bez cukru sg réwniez
bogate w sztuczne stodziki, ktére nie sg odpowiednie dla niemowlat i dzieci.

Kawa i herbata
Zmniejszajg one ilos¢ zelaza wchtanianego przez organizm z pozywienia
i zawierajg kofeine, ktdra nie jest odpowiednia dla niemowlat i dzieci.

Woda butelkowana
Moze zawiera¢ wysoki poziom mineratdw, co czyni jg nieodpowiednig
dla niemowlat.

Mieko kozie i owcze
W mleku tym brakuje niezbednych witamin i mineratéw potrzebnych
do wzrostu i rozwoju niemowlat.

Napoje ryzowe
Matym dzieciom (w wieku od roku do pieciu lat) nie nalezy podawaé napojow
ryzowych, aby zminimalizowac ich narazenie na nieorganiczny arsen.

Alternatywy dla mleka krowiego

Niestodzone alternatywy mleka wzbogacone wapniem, takie jak napoje
sojowe i inne alternatywy mleka, takie jak napoje migdatowe i owsiane,
mozna podawad od pierwszego roku zycia jako czes¢ zdrowej, zbilansowanej
diety. Uzywaj preparatéw dla niemowlat na bazie soi wytgcznie za rada
swojego lekarza rodzinnego.

Zobacz Od narodzin do pigtego roku zycia na stronie: www.publichealth.
hscni.net/publications
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Przestawianie dziecka na diete

wegetarianska lub weganska

Przestawienie dziecka na diete wegetariariskg oznacza koniecznos¢é
zachowania szczegolnej ostroznosci, aby zapewnic¢ dziecku wszystkie
potrzebne biatka, witaminy, zelazo i inne potrzebne mineraty.

Wegariskie matki karmigce piersig musza upewnic sie, ze przyjmuija
odpowiednig ilos¢ suplementu witaminy B12, w miare wzrostu
zapotrzebowania podczas cigzy i karmienia piersig. Wiecej informaciji
i porad mozna uzyskac od swojego pracownika stuzby zdrowia

lub na stronie: www.firststepsnutrition.org/eating-well-early-years



http://www.firststepsnutrition.org/eating-well-early-years

Mozesz kontynuowacé karmienie piersig swojego dziecka tak dtugo,

jak chcesz. Niemowleta, Osoby, ktdre sg odstawiane od mleka na diete
wegetarianska lub weganska, powinny otrzymywac mleko matki na zadanie
lub odpowiednig mieszanke dla niemowlgt do ukoriczenia 1 roku zycia. Od

1 roku zycia niemowletom na diecie weganiskiej nalezy podawac¢ mleko matki
lub niestodzone mleko krowie wzbogacone w wapn, takie jak mleko sojowe
lub owsiane (sprawdz etykiete, aby upewnic sie, ze zawiera co najmniej

120 mg wapnia na 100 g) oraz odpowiednig suplementacje witaminowag
(patrz str. 21). Produkty o niskiej zawartosci ttuszczu nie sg zalecane dla
dzieci stosujgcych diete wegariska. Od 1 roku zycia, napoje inne niz mleko
matki nalezy podawac z kubka.

Alternatywy dla miesa, kurczaka i ryb

Niektére z wymienionych ponizej alternatyw powinny by¢ uwzgledniane
kazdego dnia:

e puree z roslin strgczkowych, takie jak soczewica, groch, fasola, np.
czerwona soczewica, ciecierzyca (jesli zdecydujesz sie odstawié od
mleka przed ukoriczeniem 6 miesigca zycia, sg to jedyne produkty
z tej listy, ktére mozesz stosowad);

» tahini - pasta z nasion sezamu;

« drobno zmielone orzechy (chyba ze istnieje rodzinna historia alergii -
patrz informacje o orzechach na str. 8);

e jajecznica - jajka —jajecznica, gotowane na twardo, gotowane
w koszulkach itp.

o tofu;

biatko sojowe (TVP);

e rozgnieciony / mielony quorn.

Witamina C pomaga organizmowi wchtania¢ zelazo z tych pokarméw, dlatego
wazne jest, aby do kazdego positku wtgcza¢ owoce i warzywa.
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Wybredne niejadki

To catkiem normalne, ze dziecko od czasu do czasu odmawia
jedzenia. Ponizej znajduje sie kilka wskazéwek, jak radzi¢ sobie
z wybrednym niejadkiem.

» Unikaj czestych przekasek miedzy positkami i upewnij sie, ze dziecko
nie pije bez przerwy w ciggu dnia — oba te czynniki mogg zmniejszy¢
apetyt dziecka na gtéwne positki.

» Przestrzegaj statych godzin positkdéw — dzieci potrzebujg rutyny.

» Porcje powinny by¢ mate — niemowleta nie mogg jes¢ duzych ilosci
jedzenia na raz.

» Nie przejmuj sie, jesli Twoje dziecko odmawia jedzenia — po prostu
spokojnie pozbadz sie jedzenia i wyrzud je. Nie proponuj alternatywy
— po prostu poczekaj do nastepnego positku lub przekaski.

» Jesli dziecko odmdwi jedzenia, sprobuj ponownie kilka dni pézniej —
moze uptynac kilka préb, zanim dziecko je zaakceptuje.

» Upewnij sig, ze nic nie rozprasza uwagi, np. zabawki, telewizja.
e Nigdy nie zmuszaj dziecka do jedzenia.

Dla wiekszosci dzieci bedzie to faza przejsciowa, wiec staraj sie nie
martwi¢ niepotrzebnie. Jesli jednak naprawde martwisz si¢ nawykami
zywieniowymi Twojego dziecka, na przyktad, jesli dziecko tracina
wadze, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub pielegniarkg
Srodowiskowg lub popros o wizyte u zarejestrowanego dietetyka.
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Suplementy witaminowe

Wraz z rozwojem dziecka zwieksza sie ilos¢ potrzebnych witamin.

Od urodzenia wszystkie dzieci, w tym dzieci karmione piersig, powinny
otrzymywac suplement witaminowy zawierajacy 8,5 - 10 mikrogramoéw
witaminy D dziennie, poniewaz kosci niemowlat rosng i rozwijaja sie bardzo
szybko w tych wczesnych latach.

Od 6 miesigca zycia zaleca sie, aby wszystkie dzieci otrzymywaty suplement
zawierajgcy witaminy A, C i D.

Niemowleta karmione mieszankg dla niemowlat bedg potrzebowaé
suplementéw witaminowych tylko wtedy, gdy otrzymujg mniej niz 500 ml
(okoto pot litra) mieszanki dla niemowlat dziennie (zwykle okoto 1 roku),
poniewaz mieszanka dla niemowlat zawiera witaminy dodane podczas
przetwarzania.

Zaleca sie
kontynuowanie
suplementacji
witaminowej do
ukonczenia przez
dziecko 5 roku

zycia. Porozmawiaj

z pielegniarka
Srodowiskowa lub
farmaceuta o tym,
ktéry suplement bytby
odpowiedni dla Twojego dziecka.

Wazne jest, aby wszystkie dzieci stosujgce diete wegarnska otrzymywaty
suplementy witaminy B12 i ryboflawiny.

Zdrowy poczatek

Rodzice, ktérzy majg dzieci ponizej 4 lat lub kobiety w cigzy, ktdre pobierajag
zasitki lub bedace w cigzy i ponizej 18 roku zycia majg prawo do bonéw Zdrowy
Start (ang: Healthy Start). Bezptatne kupony mozna wymieni¢ na mleko, owoce,
warzywa i preparaty do poczatkowego zywienia niemowlat. Mozna takze
otrzymac bezptatne witaminy. Odwiedz strone www.healthystart.nhs.uk

lub zapytaj pracownika stuzby zdrowia, aby uzyskaé wiecej informaciji.
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Odstawienie od mleka w wieku
pomiedzy 4 - 6 miesiecy

Odstawienie od mleka przed 6 miesigcem zycia nie jest zalecane. Jesli
jednak zdecydujesz sie odstawi¢ dziecko od mleka przed 6 miesigcem zycia,
nalezy unika¢ wielu pokarmdéw, poniewaz moga one bardzo zle wptyngé na
dziecko lub spowodowanie alergie, Nigdy nie nalezy odstawiaé¢ od mleka
przed ukoniczeniem 4 miesiecy (17 tygodni). Kontynuuj karmienie piersia
na zadanie lub podawaj dziecku zwyktg ilos¢ mleka modyfikowanego

dla niemowlat (co najmniej 600 ml lub 20 unciji).

ktérych nalezy unikaé przed ukoriczeniem 6 miesigca zycia:

o Zywno$é zawierajaca gluten, np. maka pszenna, chleb, ptatki
Sniadaniowe z pszenicy, suchary, spaghetti lub inne makarony
(np. makaron z puszki w sosie pomidorowym).

e Orzechy inasiona, w tym orzeszki ziemne, masto orzechowe
i inne pasty orzechowe (patrz uwaga na temat orzechdéw, strona 8).

. Jajka.

+ Mieko krowie na tym etapie nie moze by¢ stosowane jako nap¢j
ani mieszane z pokarmami dla niemowlat.

¢ Ryby i skorupiaki.

¢ Owoce cytrusowe, w tym soki z owocow cytrusowych,
np. sok pomaranczowy.

* Sery miekkie i niepasteryzowane.

« Sol
e Cukier patrz uwagi na stronie 8.
¢ Miéd

+ Odpowiednie wegetarianskie i weganskie alternatywy dla miesa
i ryb znajduja sie na stronie 18.

Jesli zdecydujesz sie odstawié dziecko od mleka przed 6 miesigcem zycia,
zacznij od tyzeczki odpowiedniego pokarmu (patrz obok) wymieszanego
do uzyskania gtadkiej, rzadkiej konsystencji. Podawaj dziecku przed lub
po karmieniu mlekiem lub w trakcie karmienia, jesli to dziata lepiej. Jesli
jedzenie jest gorace, dobrze je wymieszaj i sprawdz temperature

zanim podasz je dziecku.



Caty sprzet do karmienia tyzeczka musi by¢ bardzo czysty i powinien
by¢ réwniez sterylizowany do ukoriczenia przez dziecko 6 miesigca zycia.

Odpowiednie pierwsze pokarmy:
*  zwykty ryz dla niemowlat;
* puree ziemniaczane, marchew, pasternak, rzepa, kalafior;

* puree bananowe, duszone owoce np. jabtko, gruszka, morele.

Gdy Twoje dziecko przyzwyczaja sie do karmienia tyzka

Gdy Twoje dziecko przyzwyczai sie do przyjmowania pokarmu z tyzeczki,
mozna mu zaproponowad inne pokarmy, np.:

*  puree z wotowiny, wieprzowiny, jagnieciny, kurczaka;
* puree z groszku, fasolki szparagowej, soczewicy;
*  puree z brokutéw, brukselka, szpinak.

Jesli przestawiasz swoje dziecko na diete wegetariariska, patrz strona 18.

Mieso i dréb nalezy dobrze ugotowacd, np. w gulaszu, a nastepnie przetrze¢
z sosem z gotowania. Nie dodawaj soli ani kostek rosotowych podczas
gotowania potraw.

Stopniowo zwiekszaj karmienie tyzkag do 2 - 3 razy dziennie. ll0s¢, ktdra
podajesz, powinna by¢ dostosowana do apetytu Twojego dziecka.

Wazne jest, aby przejs¢ od puree do rozgniecionych i bardziej grudkowych
pokarmdw, gdy dziecko przyzwyczai sie do przyjmowania pokarmu z tyzki.

Od 6 miesigca zycia musisz wprowadzi¢ szereg innych produktéw
spozywczych, aby zapewnié swojemu dziecku wszystkie witaminy
i mineraty potrzebne do zdrowego wzrostu i rozwoju.

Wazne jest, aby zaczaé wprowadzaé nowe produkty spozywcze
i konsystencje, jak wyjasniono to na stronach od 7 do 14.

23



Public Health
HSC Agency

Public Health Agency

12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS.

Tel: 0300 555 0114 (local rate).
www.publichealth.hscni.net

Find us on:

[l E wam

445"



