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' WPROWADZANIE NOWYCH POKARMOW POKARM

KIEDY ZACZAC ?

ANI ZBYT WCZESNIE ANI ZBYT POZNO

Biorac pod uwage rozwdj Waszgo dziecka | Jego zainteresownie produktami innymi niz
mleko, najlepszy wiek do rozpoczecia karmienia tyzeczka miesci sie miedzy 5 a 6 miesia-
cem zycia.

Nigdy wczeséniej (przed 4 miesigcem zycia) poniewaz nowe produkty spozywcze moga wy-
wotac rézne rodzaje alergii u dziecka.

0d 6 miesigca zycia malucha samo mleko nie pokrywa juz jego zapotrzebowan rozwojowych.

WASZ MALUCH JEST GOTOWY DO KARMIENIA GO LYZECZKA ?

OBSERWUJCIE JE UWAZNIE

TRZYMA PROSTO
GLOWE

UCZY SIE DRAZYC
SWOJ JEZYK | CORAZ
LEPIEJ AKCEPTUJE

WKEADA ZABAWKI LYZECZKE

DO UST

WYKAZUJE ZAINTERESOWANIE POKARMAMI
KTORE WY SPOZYWACIE
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POKARM WPROWADZANIE NOWYCH POKARMOW

0D JAKIEGO RODZAJU POKARMU ROZPOCZAC KARMIENIE LYZECZKA ?

Owoce, warzywa ? Nie ma znaczenia! To zalezy od Was.

Najwazniejsze by proces ten odbywat sie powoli wprowadzajgc stopniowo nowe rodzaje
pozywienia | jedno po drugim (nie mieszajac ich).

Zacznijcie od owocow i warzyw, ktére sami spozywacie. Niemowle zna je juz, prébowat ich
bowiem w czasie cigzy i karmienia go piersia.

WASZ MALUCH MOZE JESC WSZYSTKIE OWOCE | WARZYWA.
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Miedzy 6-18 miesigcem zycia

JAK ZACZAC KARMIENIE LYZECZKA ?

Stopniowo maluch odkrywa nowe zapachy, smaki, kompozycje owocéw | warzyw po-
dawanych mu tyzeczka w formie przecieru. Odkrywa tez nowy sposéb zywienia.

Nie czekajcie az
maluch bedzie
bardzo gtodny.

Podajcie mu tez
jego mleko aby
uzupetni¢ positek.

Przyjmijcie
wygodna pozycje.

Nie Spieszcie
sie.

Podajcie kilka
tyzeczek z
pokarmem.

Na poczatku kilka tyzeczek pokarmu wystarczy.

Nastepnie dostosowujcie ilo$¢ pokarmu do apetytu dziecka. On zna dobrze swoje zapotrze-
bowanie.

Do czasu kiedy dziecko spozywa mniej niz 200 g positku podawanego mu
tyzeczka, nalezy uzupetnia¢ go mlekiem.

Przez pierwszy rok zycia dziecka mleko pozostaje podstawowym produktem
jego pozywienia.




POKARM WPROWADZANIE NOWYCH POKARMOW

JAKIE SKEADNIKI WYBRAC DO POSIEKU
ZLOZONEGO Z OWOCOW ?

Positek z owocow

Wystarczy
tylko 250gr*

owocow

*to $rednia ilos¢. Miejcie na uwadze apetyt Waszego dziecka

Owoce w g Owoce O,
Podawajcie rézne puszkach zawie- przegotowane '@
owoce w sezonie, Swieze rajg wiekszg ilos¢ sg tatwiejsze do i
lub mrozone. cukru dlatego tez nie strawienia i zmniejs- @
Wybierajcie raczej te pochodzace podawajcie ich za zaja ryzyko alergii.g
z produkji lokalnej. czesto.

Positek ztozony z jednego lub
kilku rodzajéw owocdw -nie
ma znaczenia ; wszystko

jest dobre. v
Uwazajcie
na pestki,

ziarna.
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Cukier

Cukier zabija naturalny smak pokarmu | sprawia, ze dziecko przyzwyc-
zaja sie do niego.

Miod o
moze zawierac niebezpieczng
dla dziecka bakterie dlatego nie

zaleca sie go przed ukonczeniem
pierwszego roku zycia.

Ciastka

Odradza sie je zdecydowanie gdyz zawieraja duze ilosci cukru, niedobrego ttuszczu ;
Wasze dziecko nie potrzebuje tego do prawidtowego rozwoju !

Zboza tez nie sg wskazane dla niemowlecia ; wprowadza sie je pozniej pod postacia
papek, kleikéw lub dorzuca do positkéw na bazie owocow.

Yogurt | ser

dodawanie produktéw mlecznych do positkow na bazie owocow jest
niewskazane Zawierajg one bowiem zbyt wiele protein, czasami zbyt
duzo cukru ; nawet te, produkowane specjalnie dla niemowlat, ktére
mozecie naby¢ w sklepie.
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Kupujac produkty wybierajcie te najmniej przetworzone, jak np. Mrozonki warzywne, z
ktérych sami mozecie przygotowac positek wedtug wtasnego uznania.

Gotowe positki dla niemowlat, ktére znajdziecie w sklepach, zawieraja duzo sktadnikow,
ktére zabijaja naturalny smak pokarmu ; wyrabiajg one tez nawyk jedzenia albo na sto-
dko, albo na stono lub ttusto co nie jest wskazane dla zdrowia.



POKARM
Miedzy 6-18 miesigcem zycia

Positki
Warzywa

Positek na bazie warzyw
przygotowuje sie z*:

100-125 gram warzyw

100-125 gram pokarmu
zawierajgcego skrobie
(fekulent)

3 tyzeczek ttuszczu

* Srednie ilosci. Dostosowujcie je do apetytu
Waszego dziecka.
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RS gekuleny,
Istnieje ich kilka
Uzywajcie réznych rodzaji: ziemniaki,
warzyw sezonowych, ryz, makaron, kaszka, milet,
$wieze lub mrozone. komosa ryzowa, stodki ziemniak

Warzywa w
puszkach zawie-

raja so L dlatego nie Fekulenty zawie-
proponujcie ich zbyt ze rajace gluten*
czesto. Waszemu ) < sg wprowadzane do
niemowleciu. g Po ugotowaniu, pozywienia okoto 6
dodajcie tluszcz do positku; miesigca (makaron,
Niemowle potrzebuje go do kaszka, zboza).
prawidtowego rozwoju.

Olej czy masto ? Oba sa dobre, wazne tylko,
by uzywac ich naprzemiennie gdyz kazde
z nich zawiera specyficzne sktadniki
odzywcze.

Przypl'eh'

Ziota aromatyczne g3
Oleje rzepakowy | na bazie soji | nie ostre przyprawy .
s3 bogate w ttuszcze nasycone - mozecie je dodawac do Odradzasie

omega 3- bardzo potrzebne m.in. potraw. natomiast uzywania

do rozwoju mdzgu dziecka. soli I réznego rodzaju
kostek rosotowych.

* Gluten to proteina zawarta w takich zbozach jak : zyto, jeczmien, orkisz, owies



POKARM WPROWADZANIE NOWYCH POKARMOW |

NIEMOWLE ROSNIE, JAKIE MENU MU PODAWAC ?

Niemowle rosnie, jego potrzeby zmieniajg sie w zaleznosci od wieku. Okoto 6-7 miesiaca
spozywa jeden positek dziennie ztozony z warzyw i jeden z owocéw. Potrzebuje tez jeszcze
okoto 500-600 ml mleka-ilos¢ podawang mu w 3 razach. Przez pierwszy rok zycia nie-
mowlaka mleko stanowi jego podstawowy produkt pozywienia.

MOZECIE DODAC

10-15 gram (2 lyzeczki do kawy) miesa,
ryby lub jajka.

é\e?o - *2

Wszystkie rodzaje

miesa sg odpowiednie a"ko
pod warunkiem, ze musi )
by¢ ono dobrze ugotowane. Moze by¢

podawane ale na
twardo. “vby
Podawaijcie rybe
smazonag ; by uniknaé

osci wybierajcie filety. Pole-

cane ryby ze wzgledu na zawar-
Produkty na bazie migsa (kietbasy, szynka, kot- tosc w nich cer]nego ttuszc,z Y tc3 :

. . . . makrela, toso$,sardynka, sledz.
let mielony) zawieraja zbyt duzo tluszczui/ albo
soli; czesto tez dorzuca sie do nich konserwanty
i réznego rodzaju barwniki-dlatego tez starajcie
sie unikac ich podawania dla niemowlaka.

o“\e“

Réwniez mozna
go wprowadza¢ do \Q*o

pozywienia — dorzucony é Toiest tes

do mleka, daje forme papki ; ) z
stopniowo, okoto 10-12 moment zmiany
miesigca dziecko moze
juz zu¢ mate kawatki

chleba.

mleka

Zbyt duza ilo$¢ spozywanego miesa, zbyt wczesne podawanie produktéw mlecznych
niedostosowanych do wieku malucha, ciastka | zboza prowadza do przecigzenia organizmu
proteinami; fakt ten obcigza prace nerek | moze prowadzic tez w przysztosci do probleméw

z waga ciata.
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JAK PRZYGOTOWYWAC POSILEK DLA NIEMOWLECIA ?

Nalezy umyc rece z
mydtem

'9,)/&
Wybierajcie te,
ktére ograniczaja
stosowanie ttuszczéow
(na parze, w wodzie,

tuszenie..).

Papka mleczna

e Polejcie kromke chleba letnim
mlekiem

* Pozostawcie chwile do zmiekczenia
| nastepnie rozduscie widelcem az
do otrzymania odpowiedniej papki
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POKARM

Miedzy 6-18 miesigcem zycia

KTOREJ ZYWNOSC W ZYCIE ?

Wytacznie Odkrywanie

, Oswajanie si
mleczne pokarmoéw ) ¢

Mleko matki

Mleko w proszku Mleko dla niemowlaka (1 okres)
L

Warzywa-Owoce Wszystkie
|

Goraczka
Woda lub upat

Przyprawy aromatyczne

Ttuszcze

Ryz - Kukurydza - Ziemniaki

Fekulenty z glutenem
(makaron, semul-kaszka)

Chleb

Ryby-Migso-Jajka

Zboza dla niemowlaka
(bez cukru ani dodatkéw
zapachowych)

Rosliny straczkowe /
warzywa suszone

Produkty mleczne

- Niemowle je - Niemowle moze sprob




WPROWADZANIE NOWYCH POKARMOW

Stopniowo ku réznicowaniu pokarmoéw

I I R N
Mleko dla starszych (2 okres)

./ ! [ [ |
Woda naturalna

Wszystkie
! ! /' [ |

tyzeczki do kawy (15ml) oleju (rzepakowy, z oliwek...) albo 2 tyzeczki masta (15 gr)

ciony z mlekiem albo owocami ni';fﬂ“;it‘f:k;h;fgzx rlfok:t(l:‘glq Chleb jasny, ciemny, ...
| | |
10-15 gr albo % jajka na twardo 15-20 gr albo 1/3 jajka

[ | |
I——I

yogurt

Isery

owac ale niekoniecznie - Niemowle nie spozywa tego

°o00680

A DETACHER



POKARM WPROWADZANIE NOWYCH POKARMOW

Miedzy 6-18 miesigcem zycia

14

JAK PRZECHOWYWAC PRZYGOTOWANY POSILEK ?

Przechowywanie pokarmoéw wtemperaturze pokojowej jest niebezpieczne.Drobnoustroje,
ktdére sie w nich znajduja szybko sie rozmnazajg | moga spowodowaé zatrucie pokarmowe

Po szybkim schtodzeniu, wtdzcie pokarmy na pét godziny do lodéwki.

[d
z Aby szybko schtodzi¢ przygotowany pokarm :
* mozecie je podzieli¢ na mate porcje | /albo wtozy¢ je do zimnej wody.

Czas przechowywania positkow

I—’Przez kilka miesiecy

— Zapiszcie na pojemniku
5 __° date kiedy positek
~ zostat przygotowany.

Przez 24 godzihy

Do zamrazania pokarmoéw uzywajcie matych pojemnikéw, by porcje
byty odpowiednie do potrzeb malucha | dostosowane do jego apety-
tu.

Rozmrazanie positkow

Positki mozna rozmraza¢ albo w garnku, na wolnym ogniu albo w kuchence mikrofalowej.
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Miedzy 6-18 miesigcem zycia

ZMIKSOWANE, ROZDUSZONE ALBO W KAWALKACH ?

Konsystencja pokarméw podawanych dziecku (miksowane, rozduszone albo w kawatkach)
bedzie zmieniata sie w zaleznosci od jego rozwoju, pojawienia sie pierwszych zebdéw | od
natury samego pokarmu (twarde, migkkie).

i

Do 18 miesiagca zycia dziecka nalezy by¢ bardzo ostroznym podajac mu pokarm w
kawatkach gdyz jego zdolnosci do gryzienia sg jeszcze niezbyt rozwiniete.

OKOLO 6 MIESIACA papka

zmiksowana
-porcja

jednej

I Gietkiej tyzki

papka
rozduszona

1 tyzka twarda, dostosowana
do wielkosci ust dziecka

OKOL0 13 MIESIACA . - Pokarm

- W miekkich

kawatkach

Positki nalezy podawac
na talerzu, oddzielnie,

po to, by pozwoli¢ dziecku

na odkrywanie natury %

pokarméw w ich réznych ( » —

aspektach (kolor, smak, :
konsystencja). %

Gteboki talerz albo miseczka, w ktérej dziecko bedzie mogto samo zanurzac tyzeczke.

Dziecko moze brac kawatki
pozywienia reka.

15
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JAKI RODZAJ WODY PODAWAC DZIECKU ?

Jedynym rodzajem wody niezbednym dla organizmu jest woda naturalna.
Nie bedzie ono pito jej duzo gdyz pokarm, ktdry otrzymuje zawiera juz spore ilosci wody
(mleko, owoce, warzywa).

W praktyce

* podawajcie mate iloéci wody (z kranu lub z butelki) przy kazdym positku
* za pomoca tyzeczki albo w kubeczku
* przyzwyczajajcie je do picia wody naturalnej od wczesnych miesigcy zycia

Wody z dodatkiem réznych zapachdw, herbaty ziotowe, soki, woda sodowa
zawieraja cukier | wytwarzaja zte nawyki zywieniowe powodujac szkodliwe
konsekwencje dla zdrowia : wczesne problemy z zebami (préchnica), brak
apetytu, problemy wagi ciata (nadwaga).

16



POKARM
Miedzy 6-18 miesigcem zycia

Kazdego dnia :

3x200 ml mleka lub 3 przystawienia do piersi <2\,
Woda naturalna w kubku o
Fekulenty 2-3 razy

Mieso lub ryba 1 raz dziennie

Owoce i warzywa co najmniej 2 razy

Ttuszcz dodany do positku ztozonego z warzyw | na chleb

17
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12-18 MIESIAC ZYCIA, JAKIE ZMIANY, JAKI SKLAD MENU ?

Przestrzegajcie zasady: Podawaijcie positki na
spozywanie positkéw przy talerzu, kazdy rodzaj
stole o statych porach pokarmu oddzielnie | w

matych kawatkach

Wprowadzajcie
coraz to nowe
pokarmy, réznicuj-
cie ich palete

— L""=4 N ; dziecka | szanujcie
R y Jego apetyt ; ono

Wykorzystujcie
moment karmie-

nia dziecka do bycia
razem, w rodzinie

Dajcie mu tyzeczke lub pozwélcie mu je$é rekoma- ono
uczy sie jes¢ samo.

Uczestniczac w positkach z dorostymi, dziecko obserwuje Was, nasladuje, nabywa nowych
przyzwyczajen | odkrywa nowe pokarmy.

Nawet jesli zaczyna Ono spozywaé pokarmy tak jak Wy, Jego potrzeby zywieniowe sg inne
anizeli Wasze. Fekulenty (zboza)- ilo$¢ ich wzrasta | z wiekiem stajg sie podstawg kazdego
positku. Samo mleko juz nie wystarczy jako positek rano | wieczorem. Podawajcie mu
chleb, owoce, warzywa.

18
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° ce i wal’ey
\g“ Okoto 500ml P o najmnie; 3 ‘bo
é* mleka dostosowanego Q

razy dziennie. Soki

do wieku dziecka. owocowe nie zastepuja

Mleko matki jest tez dobre. owocow gdyz zawieraja
Mleko w proszku nalezy wybiera¢ zbyt duzg ilos¢ cukru
bez dodatkéw cukru ani tez bez i nie wystarczajace
dodatkéw zapachowych. ilosci wtdkien.

\ecznﬁ

O Okoto 15 mie-
$ sigca zycia jesli chcecie
§ wprowadzi¢ inne produkty na
@ Dbazie mleka, zmniejszcie porcje
n? podawanego mleka (400 ml).

1 raz dziennie By zaspokoi¢ potrzeby dziecka

“’oQ miedzy 15-20 gr w ttuszcze i witaminy, wybierajcie
a (3 tyzeczki do kawy). produkty na bazie mleka petne-
[ go (nie odttuszczonego). Zalecana
z @- porcja-maksymalnie 1 raz dziennie.

x3
Podawajcie rybe 2 razy
w tygodniu.
Maximum
once daily
ekul szc
Lo\tetieny {tuszcze
O  3-4razyprzy 2 tyzeczki do
kazdym positku. kawy. Oprécz réznych
Warzywa suszone moga tez by¢ rodzajéw oliw dodawanych do
podawane : soczewica, groch, béb, positkow na bazie warzyw,
fasola szparagowa, biata etc. mozecie smarowac chleb mastem.

Unikajcie
ttuszczy
zubozonych.
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Miedzy 6-18 miesigcem zycia

PRAWDA / FALSZ

Przygotowujac papke zamiast chleba moge uzy¢ maki PR AWDA
rozpuszczalnej dla niemowlat.

Istnieje ich szeroki wybor. Nle uzywajcie raczej mak zawierajacych cukier gdyz
s3 one niewskazane, podobnie jak ciasteczka dla niemowlat, ze wzgledu na wy-
soka zawartos¢ w nich cukru | niezdrowych ttuszczy. Maki z dodatkiem $rodkéw
zapachowych (wanilli) niszczg naturalny jej zapach, czesto zawierajg tez cukier a
wiec nie sg wskazane dla niemowlecia. Uzywajcie raczej mak bez dodatku cukru |
$rodkéw zapachowych.

Czy gotowe positki dla niemowlat, ktdre mozna znalez¢ w sprzedazy, A
sg dobrym rozwigzaniem w przypadku kiedy np. wybieramy sie w PRAWD
podroéz | moga one zastapic te, przygotowywane samemu FALSZ

Potrawy gotowe, zakupione | jeszcze nie otwarte mozna przewozi¢ w temperaturze
pokojowej (zaleta) co nie jest mozliwe w przypadku positkdw przygotowanych w
domu (do ich transportu nalezy uzywac torby izotermicznej z wtozonym do nigj
kawatkiem lodu).

Sktad zywieniowy positkdw znajdujacych sie w sprzedazy musi odpowiadac $cistym
normom, s3 wiec one dostosowane do potrzeb dzieci.

Aby zapewnié¢ odpowiednig dawke ttuszczu nalezy dorzuci¢ 1-2 tyzeczki oleju do
potraw (juz gotowych) na bazie warzyw. Negatywna strong tychze potraw jest ich
smak, ktory przyzwyczaja dzieci do zywienia tzw. przemystowego | do konsumpcji
positkéw przygotowywanych w sposdb przemystowy.

Czy musze zakupié¢ specjalne naczynia do PR AWD A
karmienia dziecka?
FALSZ

Naczynia musza by¢ dostosowane do rozwoju psychomotorycznego Waszego dziec-
ka.Dla niemowlaka karmionego piersig najlepsza jest tyzeczka gietka, dla dziecka
starszego-tyzeczka z wgtebieniem | miseczka, z ktdrej sam bedzie jg napetniat.
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Najlepiej uzywac naczyn szklanych, z porcelany anizeli
wykonanych z plastyku. PRAWDA

Plastyk moze zawiera¢ substancje szkodliwe, ktére w kontakcie z pokarmem moga
go zatruc. Naczynia uzywane do karmienia dziecka nie powinny zawieraé bisfenolu
A ani malowanych obrazkéw (ozddb).

Zakupujac naczynia wykonane z plastyku nalezy sprawdzi¢, czy zawieraja one na-
pis “dostosowane do podawania positkow” @ a takze inne przeci (wskazania) typu :

czy mozna je my¢ w zmywarce, Czy nadaje sie do podgrzewania positku w kuchence
mikrofalowej , Czy mozna zamrazaé w nim positki

Jestesmy wegetarianami | nie dajemy naszemu dziecku PR AWD A
miesa gdyz nawet w tym wieku nie potrzebuje ono go.

Jesli pokarm jaki podajemy niemowleciu jest zréznicowany | jesli pije ono mleko (z
piersi lub w proszku) , wegetarianski styl odzywiania nie stanowi dla niego ryzyka
. Proteiny | Zelazo bowiem s3 dostarczane w tym wieku z mlekim , ktére jest dosto-
sowane do Jego potrzeb rozwojowych (w mleku matki lub w proszku).
Wprowadzanie do menu innych sktadnikdw takich jak ryba, jajka w doskonaty
sposob uzupetnia potrzeby zywieniowe malucha. Wegetarianskie $rodki zastepcze
takie jak tofu, seitan albo quorn nie s3 wskazane dla dzieci ponizej jednego roku
zycia ze wzgledu na ich “przemystowy” sposéb przygotowania.

Natomiast catkowita eliminacja z pozywienia produktéw pochodzenia zwierzecego
jest niewskazana bo niebezpieczna ; bowiem pocigga powazne ryzyko dla zdrowia
dziecka : powodowa¢ moze niedobory w zelazo, wapn, kwasy ttuszczowe, witamine
DIB12.

Pomimo obecnosci w rybie np. rteci jej spozywanie jest PRAWDA
zalecane.

Jedzenie ryb jest zalecane ze wzgledu na zawarto$¢ w nich cennego ttuszczu typu
omega 3 | jodu.

Obecnie nie spozywamy wystarczajaco tych dwdch substancji tak waznych dla
prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu. Specjalisci z zakresu odzywiania
zalecaja spozywanie ryb 2 razy w tygodniu.

Dzieciom ponizej 3 roku zycia nie nalezy podawac ryb z tzw. grupy drapieznikéw ( np:
miecznik, rekin, mindg morski), jak réwniez takich jak : karp, wegorz, sum.

21



POKARM WPROWADZANIE NOWYCH POKARMOW

Miedzy 6-18 miesigcem zycia

NAJWAZNIEJSZE ZASADY

Karmienie piersig gwarantuje lepsze zywienie dla Waszego malucha

Przez pierwsze miesigce stosujcie karmienie na zyczenie

Podawac suplement witaminy D

Okoto 5-6 miesigca stopniowo wprowadza¢ do menu inne produkty oprécz mleka

Okoto 6 miesigca wprowadzi¢ gluten

Po zakonczonym procesie réznicowania pokarmoéw nalezy podawac 5 positkow dziennie

Do 18 miesigca zycia podawac mleko w proszku

Uwazac¢ na produkty o duzej zawartosci protein | kontrolowac ich spozycie przez dziecko

Dostarcza¢ pokarm bogaty w lipidy (ttuszcze)

Wykorzystywa¢ moment karmienia na rozwijanie relacji emocjalnych z dzieckiem






-9 miesiace

-8 miesiace Polonais

-7 miesiace

B WPROWADZANIE NOWYCH
-5 miesigce PO KARMOW

-4 miesigce
WYDAWCA REALIZACJA DOCBRO302Pol
-3 miesiace Benoit PARMENTIER ONE

-2 miesigce

-1 miesigce

o lat

1rok
2 lat
3 lat
4 lat
5 lat

6 lat

7 lat
8 lat
9 lat
10 lat
11 lat
12 lat
13 lat

14 lat

Traduit par

OFFICE ‘
ONE DE LA NAISSANCE “WET[SW
ET DE LENFANCE

Chaussée de Charleroi 95 - 1060 Bruxelles
Tél.: +32(0)2 5421211 / Fax: +32(0)2 542 12 51
info@one.be - ONE.be

15 lat

Niektére ilustracje zostaly zapozyczone z publikacji pt :

« Obrazki towarzyszace rodzicom w ich yciu codziennym »
zrealizowanej przy wspolpracy z Cera.

o Projekt wspierany przez Federacje Wallonia-Bruk-
FEDERATION Loterie Nationale  sela i Loterie Narodowa.



