Koniecznos$¢ wprowadzania pokarméw uzupetniajacych
do diety niemowlecia wynika ze zwiekszajacego

sie zapotrzebowania na sktadniki odzywcze,

ktérych samo mleko nie moze juz dostarczy¢.

Pokarmy uzupetniajgce wprowadza sie do diety m.in. w celu:
* dostarczenia dodatkowej energii, zelaza,

witamin oraz pierwiastkéw $ladowych,
* przygotowania niemowlecia do bardziej

urozmaiconej diety w pdzniejszym okresie zycia.

Wprowadzanie pokarmoéw uzupetniajacych
rozpocznij pomiedzy 17. a 26. tygodniem zycia.
Miedzy 4. a 6. miesigcem zycia u niemowlat zanika
naturalny odruch usuwania z buzi wszelkich ciat obcych
(np. tyzeczki lub papkowatego pokarmu). W tym
czasie dziecko nabywa tez umiejetnos¢ utrzymania
sie W pozycji potsiedzacej (siedzenie z podparciem)
oraz zaczyna kontrolowac ruchy gtowy i szyi.

Jaki pokarm uzupetniajacy wprowadzaé

w pierwszej kolejnosci?

W Polsce wprowadzanie pokarméw uzupetniajgcych
najczesciej rozpoczyna sie od podania niemowleciu
przecieru jarzynowego lub owocowego (poczatkowo
jednosktadnikowego) albo soku owocowego

(np. jabtkowego). Mozna rowniez zaczac od podania
kaszki (np. ryzowej). Nie ma jednak scistych zalecen
okreslajgcych, jaki rodzaj pokarmu uzupetniajgcego
wprowadzac do diety niemowlecia jako pierwszy.

O czym warto pamietac, wprowadzajac nowe pokarmy?
Nowe produkty wprowadzaj pojedynczo, stopniowo
(np. co 3-5 dni) i w matej ilosci (3-4 tyzeczki),
obserwujac doktadnie reakcje dziecka. Dzieki temu,

w przypadku wystgpienia objawow nietolerancji pokarmu
(np. biegunki, wymiotéw, zmian na skorze, wyraznego
niepokoju lub nadmiernej ptaczliwosci), tatwo ustalisz
ich przyczyne i odpowiednio zmodyfikujesz diete.

Nie wprowadzaj kilku nowych produktéw réwnoczesnie.
Kolejnos¢ wprowadzania poszczegdlnych pokarméw
prawdopodobnie nie ma wiekszego znaczenia.
Dzieciom, ktére ukoriczyty 10. miesigc

zycia, nalezy podawac jarzyny i mieso
w konsystencji stymulujgcej zucie pokarmu.
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Drogi Rodzicu, ponizej przedstawiamy schemat zywienia
niemowlat w 1. roku zycia. Zaleca sie, aby u niemowlat
karmionych wytacznie piersig pierwsze positki uzupetniajace
wprowadzi¢ po ukonczeniu 6. miesigca zycia.

Karmienie ~ Zywnos$¢ uzupetniajaca

naturalne
1.-6. karmienie brak
piersig na
zadanie'
7.-9. karmienie positki uzupetniajace (poczatkowo 1,
piersig na pod koniec 9. miesigca 2-3):
zadanie * zupa jarzynowa lub przecier jarzynowy

z gotowanym miesem (1-2 razy
w tygodniu) - bez wywaru, z kleikiem
zbozowym glutenowym? i 1/2 z6ttka
co drugi dzien,

* kaszka lub kleik zbozowy
bezglutenowy? lub glutenowy?,

* sok owocowy (najlepiej przecierowy,
nieklarowany) lub przecier owocowy
(nie wiecej niz 150 g/dobe).

10. karmienie 2-3 positki uzupetniajace:
piersia na » obiad z dwdch dan: zupa jarzynowa
zadanie z kaszka glutenowa? + jarzynka

z gotowanym miesem (1-2 razy
w tygodniu), 1/2 z6ttka do positkow
codziennie,

* kaszki i kleiki glutenowe?
i bezglutenowe3, niewielka ilos¢
pieczywa, biszkopty, sucharki,

* przecier lub sok owocowy (nie wiecej

niz 150 g/dobe).
n.-12. karmienie 3 positki uzupetniajace:
piersig na * obiad z dwdéch dan: zupa jarzynowa
zadanie z kaszka glutenowa? + jarzynka z goto-

wanym migsem (1-2 razy w tygodniu),
ewentualnie z ziemniakiem lub ryzem
i cate jajko (3-4 razy w tygodniu),

* produkty zbozowe (kaszki i kleiki
glutenowe? i bezglutenowe?, pieczywo,
biszkopty, sucharki) taczone z produk-
tami mlecznymi (np. mleko modyfiko-
wane dla niemowlat, twarozek, jogurt,
kefir - kilka razy w tygodniu),

* przecier lub sok owocowy (nie wiecej
niz 150 g/dobe).

' Ewentualnie mata ilos¢ glutenu (biatka zawartego w ziarnach zbdz).
2Gluten jest zawarty w produktach z ziarna pszenicy, jeczmienia i zyta;
produkty z owsa w Polsce moga by¢ zanieczyszczone glutenem

Z Ziaren innych zbdz.
3 Np. ryzowy lub kukurydziany.

Zrodiem skdadnikow pokarmowyeh
W Zywieniu niemowlgt s
pPoNZsze grupy produkiow:

Produkty zbozowe: nie powinny
by¢ wprowadzane do diety zbyt
wczesnie - ponizej 4. miesigca zycia,
ani za pozno - odpowiedni wiek

to 7 miesiecy. Sktadniki te maja na celu

zapobieganie niektérym chorobom
dietozaleznym, takim jak: celiakia,

cukrzyca typu 1 czy alergie na pszenice.

Warzywa i owoce: swieze i dojrzate,
najlepiej ze sprawdzonego zZrodta.
Przygotowujemy z nich zupki,
przeciery, poczatkowo wprowadzamy
warzywa W postaci przetartej. Najpierw
do diety dziecka wprowadzmy
warzywa, hastepnie owoce.

Mieso: zrédto zelaza

i petnowatrosciowego biatka,

jako pierwsze wprowadzaj indyka

i krélika, nastepnie cielecine

i inne gatunki. Poczatkowa

porcja to okoto 10 g gotowanego
miesa podanego w przecierze
jarzynowym. Nalezy jg zwiekszac
stopniowo, zeby w pierwszym roku
dziecko zjadato okoto 20 g miesa
w positku. Podroby nie sg zalecane
dzieciom do 3. roku zycia.

Ryby: 7zrédto kwaséw omega-3,
stawiaj na ttuste gatunki ryb
morskich, takie jak dorsz czy
makrela. Warto przynajmniej raz
w tygodniu podawac je dziecku.

Jaja: cate jajo wprowadzamy

Ttuszcze | masto: wprowadzane
jako dodatek do positkdw
uzupetniajacych.

Z innymi produktami, nie
podajemy go na surowo.

Mleko krowie: nie powinno
by¢ spozywane u dzieci
ponizej 12. miesigca zycia.

Woda: zapotrzebowanie na wode

to ok. 700-800 ml/dobe w drugim
poétroczu zycia dziecka. Przy karmieniu
piersig nie ma koniecznosci podawania
wody dziecku do 6. miesiagca zycia.

Soki: 100% przecierowe, podawane
dziecku nie wczesniej niz

150 ml/dobe.

Soli cukier: nie sg zalecane w diecie
niemowlecia. Im pdzniej zaczniemy
je podawac dziecku, tym lepiej.

S6l mozna zastapic ziotami.

Katarzyna Kupiec - dietetyk kliniczny

po ukonczeniu 7. miesigca zycia.
[lo$¢ nie powinna przekraczac
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