SAMODZIELNY PUBLICZNY WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY
71-455 SZCZECIN, UL. ARKONSKA 4
ZALECANY SPOSOB ZYWIENIA DZIECI W PRZEDZIALE WIEKOWYM OD 0 DO 3 LAT

Karmienie piersig jest optymalnym sposobem zywienia noworodkdw— urodzonych zar6wno
przedwczesnie, jak 1 w terminie porodu. Miedzynarodowe organizacje, zajmujace si¢ zdrowiem ludzi
oraz naukowe towarzystwa zywieniowe i medyczne na $wiecie okreslity nadrz¢dno$¢ pokarmu matki
w stosunku do mieszanek sztucznych, opartych gtownie na mleku krowim.

Zaleca si¢ matkom karmienie piersig dziecka przez okoto 6 pierwszych miesiecy jego zycia, nastgpnie
kontynuowanie = karmienia naturalnego tak dlugo, jak sobie tego Zycza matka
i dziecko, pdzniej za§ wprowadzanie zywienia uzupetniajacego.

ZALETY KARMIENIA PIERSIA

DLA DZIECKA DLA MATKI
- zmniejszone ryzyko chorob infekcyjnych -bezposrednio po porodzie przyspiesza obkurczanie macicy
- zmniejszone ryzyko zakazen ukladu | i zmniejsza krwawienie z droég rodnych (obnizenie ryzyka
pokarmowego i oddechowego niedokrwistos$ci)
- dziatanie przeciwinfekcyjne - wptywa korzystnie na odzyskanie masy ciata z okresu przed
- przyczynia si¢ do prawidlowego rozwoju | cigza
uktadu immunologicznego (odpornosciowego) - redukuje ryzyko zaburzen mineralizacji kosci
- zmniejszenie wystepowania alergii - zmniejsza ryzyko zachorowalno$ci na niektore choroby
- rzadsze wystepowanie chordéb | nowotworowe
autoimmunologicznych - korzystnie wptywa na wi¢z emocjonalng mi¢dzy matkg a

- korzystny wptyw na zdolnos$ci poznawcze, stan | dzieckiem
uktadu krgzenia i przewodu pokarmowego w
wieku dorostym

- dzieci dtugo karmione piersig rzadziej choruja
na chorobe Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego, cukrzyce insulinozalezng i biataczki

- poprawa parametrow neurorozwojowych u
przedwczesnie urodzonych noworodkow

ZASADY rozszerzania diety dla dzieci karmionych piersia 1 mlekiem modyfikowanym sa takie same

5-6 miesigc 7-12 miesiac 13 — 36 miesiagc

Positki uzupehiajace

. f Positki uzupetniajace zacznij
mozesz rozpoczaé

Kontynuuj wprowadzanie

Wazne .. . wprowadzaé najpozniej w 7. .
wprowadza¢ najwczesniej . .. pokarméw
C miesigcu zycia
w 5. miesigcu zycia
Na poczatek warzywa, |y a2 3 positki Podawaj 5 positkow dziennie (3
potem owoce; wprowadzaj uzupetniajace towne, 2 uzupehiajace)
pojedynczo 1 stopniowo p Ja & ’ p Ja
Dla zbilansowania diety
C . , . wykorzystuj produkty z roznych
Podaj positki z dodatkiem Wprowadz kolejne produkty, :
Co? : . . . grup- mleko i produkty mleczne,
miesa, jaj (dobre zrodito np. jogurt naturalny, ser, ceczvwo. kasze. mieso. drob
zelaza) kefir, ryby, kasze, pieczywo pleczywo, > MIESO, ’

ryby, jaja, owoce, warzywa i
thuszcze

Pamigtaj o wprowadzeniu
glutenu do diety- w okresie Dbaj o roznorodno$¢ diety
0od 4 do 12 m.z.

Podaj kaszki zbozowe,
bezglutenowe i glutenowe




Kontroluj podaz witaminy D
0-1 rok zycia- 400j.m.- dzienne wystarczajace spozycie

Zacznij od niewielkich Lacz nowe smaki z
ilosci -kilka tyzeczek, np. 3- | poznanymi (np. mleko z Zachecaj do samodzielnego
4, wielokrotne podawanie produktem zbozowym- np. jedzenia
sprzyja akceptacji kaszka)
Jak ? W dzat poied
prowadzaj pojedynczo, . . . i
obserwuj reakcje dziecka Zadbaj o state pory positkow | Zachowaj stale pory positkow
Konsystencja positkow — Konsystencja positkow — Konsystencja positkow — wigksze
gladka (puree) grudki czagstki
Nie unikaj produktéw Wyl,neraj owoce zamiast Wielkos¢ porcji dla dziecka jest
e . sokéw a do picia podawaj - ..
potencjalnie alergizujacych wode mniejsza niz dla dorostych
Pamictaj Kontroluj podaz witaminy D

Po ukonczeniu 1 roku zycia-
600j.m. —dzienne wystarczajace

spozycie

1. Dbaj o regularnos¢ positkow dziecka — wskazane jest spozywanie 4-6 positkow w ciggu dnia.

2. Przerwa pomigdzy positkami powinna wynosi¢ 3-4 godziny, pora karmienia dzieci powinna
odpowiadac porze positkow dorostych.

3. Nie utrzymuj karmien nocnych u dziecka powyzej 1 roku zycia.

4. Nie podawaj dziecku przekasek i stodkich napojow mig¢dzy positkami.

5. Nalezy unika¢ ogladania telewizji lub zabawy w czasie positkow.

6. Glownym zrédlem ptynéw powinna by¢ WODA DOBREJ JAKOSCI (woda naturalna,
zrodlana, niskozmineralizowana, niskosodowa). Dzieci nie powinny pi¢ stodzonych
1 gazowanych napojow.

7. Dostosuj wielkos¢ porcji/ positku do potrzeb dziecka (nie podawaj duzych ilosci rozcienczonych
zup, ciezkostrawnych potraw (smazonych, ttustych).

8. Unikaj potraw z duza zawartoscig thuszczu, cukru, soli oraz substancji dodatkowych (barwniki,
konserwanty).

9. Unikaj solenia potraw.

10. Do przygotowywania positkow wykorzystuj zywno$¢ naturalng, $wiezg, malo przetworzona,
a w okresie zimowo — wiosennym wykorzystaj mrozonki z warzyw i owocow.

11. Systematycznie wprowadzaj nowe produkty / potrawy.

12. Zachgcaj do samodzielnego jedzenia.

13. Zrezygnuj z karmienia butelkg ze smoczkiem dziecka powyzej 18-24 miesigca (wykluczenie

zaburzen prawidtowego rozwoju mowy oraz predyspozycji do wad zgryzu).

Dieta dziecka (w wieku /3-36 miesiecy) powinna by¢ urozmaicona i uwzglednia¢ produkty z r6znych
grup zywnosci w nastepujacej ilosci porcji:

Mleko i produkty mleczne: mleko, mleko modyfikowane,

jogurty naturalne, kefir, ser- 3 porcje.

1 porcja:

PRODUKTY 4-5 PORCII e Iszkl. mleka2-3,2% tt.

BIALKOWE e 1szkl. mleka modyfikowanego,

o 5 szkl. jogurtu/kefiru/ maslanki, 2 tyzeczki twarozku lub
bialego sera, 1 plasterek Iub tyzeczka tartego sera zottego

Chude migso czerwone, drob, chuda wedlina, ryby, jaja - 1-2

porcje
e cienki plaster pieczonego schabu, ryby lub % piersi
z kurczaka

e 1 plasterek wedliny lub % jajka




PRODUKTY
BIALKOWE c.d.

4-5 PORCII

*Chude mieso czerwone, w tym wedliny podawaj nie czesciej
niz 2-3 razy w tygodniu, a jajka kurze w dni, w ktorych nie jest
spozywane migso, migso drobiowe 2-3 razy w tygodniu zawsze
bez skory; ryby 1-2razy w tygodniu

PRODUKTY
ZBOZOWE

5 PORCIJI

Codziennie: produkty zbozowe 2z pelnego przemiatu:
pieczywo pehoziarniste: bulka peinoziarnista, chleb
petnoziarnisty, chleb graham

kasza gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana, platki
zbozowe bez cukru, ryze

Rzadziej: makaron, butka pszenna, nalesnik, placuszki, ciasto
drozdzowe, kluski

e pot bulki pszennej lub kromka chleba jasnego

pot butki pelnoziarnistej lub kromka chleba razowego

Y5 szklanki ptatkow owsianych

2-3 lyzki kaszy gryczanej, makaronu lub ryzu

1 nale$nik, 1 placuszek, 1 kawatek ciasta drozdzowego lub
biszkoptu

WARZYWA

5 PORCIJI

buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baktazan

Kalafior, kalarepa, pietruszka, por, cebula, ziemniaki

Dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew

Awokado, brokuty, bob, brukselka, cukinia, zielony groszek,
kapusta, szpinak, szczypiorek

e 5 fasolek szparagowych, 2 tyzki kukurydzy

2 tyzki startej marchewki, gotowanej dyni

1 ziemniak, ¥ szkl. kapusty kiszonej

Szklanka ugotowanej cukinii, kalafiora

1 maly pomidor, /2 malej papryki

1-2 tyzki ugotowanych burakéw, 1-2 tyzki gotowanej
czerwonej kapusty

OWOCE

4 PORCIJE

Borowki, czarne jagody, czarne porzeczki, sliwki, winogrona
Arbuz, czere$nie, maliny, truskawki, wisnie, Zurawina,
porzeczki, poziomki, jezyny

Ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka,
pomarancza, morela, jabtko

Jabtko, gruszka, morele 3szt.

Mata brzoskwinia, pot banana

Y4 szkl. porzeczek, jagod

Y szklanki malin

Y4 szkl. soku ze $§wiezych owocow

TLUSZCZE

1-2 PORCIE

Thuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej

stonecznikowy

Thuszcze zwierzgce: masto

e 1 lyzeczka oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, 1 lyzeczka
masta

Przestrzeganie odpowiednich zasad w Zywieniu dzieci moZe przyczynicé si¢ do zmniejszenia ryzyka choroby

niedokrwiennej serca, cukrzycy typu 2 i otylosci.




PRZYKEADOWY JADLOSPIS DLA DZIECKA W WIEKU 2 LAT

I SNIADANIE

Kawa zbozZowa z mlekiem, pieczywo graham z pieczonym schabem i dodatkiem §wiezych warzyw
- kawa zbozowa na mleku 2%-3,2% tluszczu (220 ml- niepeina szklanka)

- butka grahamka (20g — kromka)

- masto (3g — niecata tyzeczka)

- schab pieczony (10g — cienki plasterek)

- pomidor dojrzaty bez skorki (25g — 2 plasterki)

11 SNIADANIE

Pieczywo z twarozkiem i szczypiorkiem

- kajzerka (15g- kromka)

- masto (3g — niecata tyzeczka)

- ser twarogowy pottlusty (20g — tyzka)

- jogurt naturalny (12g — tyzka)

- szczypiorek (1/2 tyzeczki)

- woda zrédlana lub naturalna woda mineralna (ok. szklanki)

OBIAD

Zupa krem z dyni

- zupa krem (220ml — niepetna szklanka) — dynia+ ziemniak

- jogurt naturalny(12g — tyzka)

- natka pietruszki(1/2 tyzeczki)

Makaron z mi¢sem drobiowym i warzywami, kompot

- makaron razowy $widerki (do 30-40 g — 2 tyzki po ugotowaniu)
- miclone migso z piersi z kurczaka (25 g — wielko$¢ orzecha wloskiego)
- cukinia, marchew, cebula (20g — tyzka)

- przecier pomidorowy (12 g - tyzka)

- olej z pestek winogron (5g- tyzeczka)

- kompot sliwkowy (220ml — niepelna szklanka) lub woda

PODWIECZOREK

Salatka owocowa

- arbuz (100 g — maty trdjkat)

- dojrzata migkka gruszka (100 g - mata sztuka)
- sok ze $wiezej pomaranczy (12 g — tyzka)

KOLACJA

Platki pszenne na mleku z jablkiem

- mleko modyfikowane (220 ml — niepelna szklanka)
- drobne platki pszenne (20g — 2 tyzki)

- Jabtko (50g — 42 malej sztuki)

Zrédia:
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Zywienie Cztowieka Zdrowego i Chorego, cz.1l, - M. Grzymistawski, J. Gawecki
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