
Zrobisz wszystko  
dla dziecka.

Projekt: „Koordynowanie i kompleksowe wsparcie rodziny w zakresie poradnictwa specjalistycznego, profilaktyki, 
diagnostyki i niwelowania nieprawidłowości w rozwoju dzieci do lat 2 – edycja 2” jest realizowany w ramach 
działania 8.1. Dostęp do wysokiej jakości usług zdrowotnych i społecznych w zakresie opieki nad matką 
i dzieckiem w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Województwa Opolskiego na lata 2014–2020 
współfinansowanego ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego. Projekt jest skierowany do mieszkańców 
województwa opolskiego: kobiet w ciąży i po porodzie, noworodków, dzieci do 2 r.ż., ich rodziców i opiekunów 
prawnych oraz personelu medycznego. Jego głównym celem jest zwiększenie dostępu do wysokiej jakości usług 
zdrowotnych w zakresie opieki nad kobietą w ciąży i małym dzieckiem, co wpłynie na poprawę jakości życia 
społecznego oraz zmniejszy nierówności w zakresie opieki zdrowotnej w województwie opolskim.
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Konieczność wprowadzania pokarmów uzupełniających 
do diety niemowlęcia wynika ze zwiększającego 
się zapotrzebowania na składniki odżywcze, 
których samo mleko nie może już dostarczyć.

Pokarmy uzupełniające wprowadza się do diety m.in. w celu:
•	 dostarczenia dodatkowej energii, żelaza, 

witamin oraz pierwiastków śladowych,
•	 przygotowania niemowlęcia do bardziej 

urozmaiconej diety w późniejszym okresie życia.

Wprowadzanie pokarmów uzupełniających 
rozpocznij pomiędzy 17. a 26. tygodniem życia.
Między 4. a 6. miesiącem życia u niemowląt zanika 
naturalny odruch usuwania z buzi wszelkich ciał obcych 
(np. łyżeczki lub papkowatego pokarmu). W tym 
czasie dziecko nabywa też umiejętność utrzymania 
się w pozycji półsiedzącej (siedzenie z podparciem) 
oraz zaczyna kontrolować ruchy głowy i szyi. 

Jaki pokarm uzupełniający wprowadzać 
w pierwszej kolejności?
W Polsce wprowadzanie pokarmów uzupełniających 
najczęściej rozpoczyna się od podania niemowlęciu 
przecieru jarzynowego lub owocowego (początkowo 
jednoskładnikowego) albo soku owocowego  
(np. jabłkowego). Można również zacząć od podania 
kaszki (np. ryżowej). Nie ma jednak ścisłych zaleceń 
określających, jaki rodzaj pokarmu uzupełniającego 
wprowadzać do diety niemowlęcia jako pierwszy.

O czym warto pamiętać, wprowadzając nowe pokarmy?
•	 Nowe produkty wprowadzaj pojedynczo, stopniowo  

(np. co 3–5 dni) i w małej ilości (3–4 łyżeczki), 
obserwując dokładnie reakcję dziecka. Dzięki temu, 
w przypadku wystąpienia objawów nietolerancji pokarmu 
(np. biegunki, wymiotów, zmian na skórze, wyraźnego 
niepokoju lub nadmiernej płaczliwości), łatwo ustalisz 
ich przyczynę i odpowiednio zmodyfikujesz dietę.

•	 Nie wprowadzaj kilku nowych produktów równocześnie.
•	 Kolejność wprowadzania poszczególnych pokarmów 

prawdopodobnie nie ma większego znaczenia.
•	 Dzieciom, które ukończyły 10. miesiąc 

życia, należy podawać jarzyny i mięso 
w konsystencji stymulującej żucie pokarmu.
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1.–6. karmienie 
piersią na 
żądanie1

brak

7.–9. karmienie 
piersią na 
żądanie

posiłki uzupełniające (początkowo 1, 
pod koniec 9. miesiąca 2–3):
•	 zupa jarzynowa lub przecier jarzynowy 

z gotowanym mięsem (1–2 razy 
w tygodniu) – bez wywaru, z kleikiem 
zbożowym glutenowym2 i 1/2 żółtka 
co drugi dzień, 

•	 kaszka lub kleik zbożowy 
bezglutenowy3 lub glutenowy4,

•	 sok owocowy (najlepiej przecierowy, 
nieklarowany) lub przecier owocowy 
(nie więcej niż 150 g/dobę).

10. karmienie 
piersią na 
żądanie

2–3 posiłki uzupełniające:
•	 obiad z dwóch dań: zupa jarzynowa 

z kaszką glutenową2 + jarzynka 
z gotowanym mięsem (1–2 razy 
w tygodniu), 1/2 żółtka do posiłków 
codziennie,

•	 kaszki i kleiki glutenowe2  
i bezglutenowe3, niewielka ilość 
pieczywa, biszkopty, sucharki,

•	 przecier lub sok owocowy (nie więcej 
niż 150 g/dobę).

11.–12. karmienie 
piersią na 
żądanie

3 posiłki uzupełniające:
•	 obiad z dwóch dań: zupa jarzynowa 

z kaszką glutenową2 + jarzynka z goto-
wanym mięsem (1–2 razy w tygodniu), 
ewentualnie z ziemniakiem lub ryżem 
i całe jajko (3–4 razy w tygodniu),

•	 produkty zbożowe (kaszki i kleiki 
glutenowe2 i bezglutenowe3, pieczywo, 
biszkopty, sucharki) łączone z produk-
tami mlecznymi (np. mleko modyfiko-
wane dla niemowląt, twarożek, jogurt, 
kefir – kilka razy w tygodniu),

•	 przecier lub sok owocowy (nie więcej 
niż 150 g/dobę).

1 �Ewentualnie mała ilość glutenu (białka zawartego w ziarnach zbóż).
2 �Gluten jest zawarty w produktach z ziarna pszenicy, jęczmienia i żyta; 
produkty z owsa w Polsce mogą być zanieczyszczone glutenem 
z ziaren innych zbóż.

3 Np. ryżowy lub kukurydziany.

Drogi Rodzicu, poniżej przedstawiamy schemat żywienia 
niemowląt w 1. roku życia. Zaleca się, aby u niemowląt 
karmionych wyłącznie piersią pierwsze posiłki uzupełniające 
wprowadzić po ukończeniu 6. miesiąca życia.

Źródłem składników pokarmowych 
w żywieniu niemowląt są 
poniższe grupy produktów:

Produkty zbożowe: nie powinny 
być wprowadzane do diety zbyt 
wcześnie – poniżej 4. miesiąca życia, 
ani za późno – odpowiedni wiek 
to 7 miesięcy. Składniki te mają na celu 
zapobieganie niektórym chorobom 
dietozależnym, takim jak: celiakia, 
cukrzyca typu 1 czy alergie na pszenicę.

Warzywa i owoce: świeże i dojrzałe, 
najlepiej ze sprawdzonego źródła. 
Przygotowujemy z nich zupki, 
przeciery, początkowo wprowadzamy 
warzywa w postaci przetartej. Najpierw 
do diety dziecka wprowadźmy 
warzywa, następnie owoce.

Mięso: źródło żelaza 
i pełnowatrościowego białka, 
jako pierwsze wprowadzaj indyka 
i królika, następnie cielęcinę 
i inne gatunki. Początkowa 
porcja to około 10 g gotowanego 
mięsa podanego w przecierze 
jarzynowym. Należy ją zwiększać 
stopniowo, żeby w pierwszym roku 
dziecko zjadało około 20 g mięsa 
w posiłku. Podroby nie są zalecane 
dzieciom do 3. roku życia. 

Ryby: źródło kwasów omega-3, 
stawiaj na tłuste gatunki ryb 
morskich, takie jak dorsz czy 
makrela. Warto przynajmniej raz 
w tygodniu podawać je dziecku. 

Jaja: całe jajo wprowadzamy 
z innymi produktami, nie 
podajemy go na surowo.

Tłuszcze i masło: wprowadzane 
jako dodatek do posiłków 
uzupełniających. 

Mleko krowie: nie powinno 
być spożywane u dzieci 
poniżej 12. miesiąca życia. 

Woda: zapotrzebowanie na wodę 
to ok. 700–800 ml/dobę w drugim 
półroczu życia dziecka. Przy karmieniu 
piersią nie ma konieczności podawania 
wody dziecku do 6. miesiąca życia. 

Soki: 100% przecierowe, podawane 
dziecku nie wcześniej niż 
po ukończeniu 7. miesiąca życia. 
Ilość nie powinna przekraczać 
150 ml/dobę. 

Sól i cukier: nie są zalecane w diecie 
niemowlęcia. Im później zaczniemy 
je podawać dziecku, tym lepiej. 
Sól można zastąpić ziołami. 

Katarzyna Kupiec – dietetyk kliniczny


