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Odpowiednie
odzywianie niemowlat

W pilerwszym roKu zycia

@ Livsmedelsverket



"Odpowiedni pokarm dla niemowlat w wieku ponizej jednego roku”

Dobrze jest rowniez zmieniaé rodzaj kupowanych kaszek i kleikéw oraz marke produktow.

Kaszki i kleiki ryzowe

Kaszki i kleiki ryzowe moga zawiera¢ arszenik. Dlatego nie nalezy przez caly czas podawaé
dziecku kaszki ryzowej czy kleiku ryzowego; do diety dziecka nalezy wlaczy¢ réwniez inne
rodzaje kaszek i kleikow, od réznych producentéw. Na przyktad dla dzieci nietolerujacych
glutenu dostepne sa kaszki i kleiki kukurydziane, ktére mozna podawaé¢ zamiennie.

Zrbéznicowany pokarm

W spozywanych przez nas produktach spozywczych czasem moga wystepowac szkodliwe
substancje — zaréwno substancje naturalne, jak i zanieczyszczenia Srodowiskowe. Dobrym
sposobem na ograniczenia ryzyka przyswajania zbyt duzej iloéci substancji szkodliwych jest
roznicowanie naszej diety, tzn. jedzenie produktow roznego rodzaju. Dotyczy to i dzieci, i
0s6b dorostych.



Wskazéwki Livsmedelsverket (Urzedu ds. Kontroli Zywnos$ci) dotyczace
odzywiania dzieci w pierwszym roku Zycia powstaty na bazie roznorodnych badan
i majg pomdc rodzicom we wiasciwym Zywieniu swoich dzieci. Wskazowki te
zostaty napisane w taki sposob, aby byly przydatne dla jak najwiekszej liczby
0sob. Nie wszystkie rady bedg jednak dobre dla wszystkich, nalezy je wiec
dopasowac do indywidualnej sytuacji wtasnej rodziny.
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Pierwsze szesC miesiecy

Pierwsze miesigce z nowo narodzonym dzieckiem to bardzo specjalny okres w zyciu
kazdego rodzica — to jednoczes$nie czas fantastycznych przezy¢ jak i radykalnych zmian.
W pdzniejszym odczuciu okres ten wydaje sie zazwyczaj bardzo krétki, chociaz niekiedy
bywa on dos$¢ ciezki pomimo zwigzanej z nim radosci. Wielu rodzicéw nie jest
przygotowanych na wprowadzenie w ich zyciu zmian, ktére sg konieczne dla zaspokaja-
nia ciggtych potrzeb noworodka, i nie zdajg sobie sprawe, jakim obcigzeniem moze byc¢
kilkakrotne wstawanie w nocy, gdy trzeba go nakarmic lub utulic.

Aby rodzina mogta normalnie funkcjonowac najlepiej jest znalez¢ taki rytm dnia codzien-
nego, ktory noworodkowi zapewni poczucie bezpieczenstwa, a rodzicom uporzadkowana

egzystencje. Zycie noworodka koncentruje sie gtéwnie na jedzeniu i spaniu, najlatwiej jest
wigc dostosowac nowy rytm dnia do pdr karmienia.

W ciagu pierwszych sze§ciu miesigcy najlepszym pokarmem dla noworodka jest mleko matki
lub mleko modyfikowane. Karmienie noworodka to nie tylko czas podawania pokarmu, ale
takze wazna dla dziecka chwila bliskosci z matka, ojcem lub inng bliska osoba.

Mleko matki

Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne dziecku do zdrowego wzrostu
1 r0zwoju w ciagu pierwszych szeSciu miesigcy zycia. Jedynym wyjatkiem jest witamina D,
ktora dziecku nalezy podawaé w postaci kropli.

Karmienie piersia stymuluje produkcj¢ mleka u matki. Dla niektorych kobiet rozpoczgcie
karmienia piersia jest rzecza naturalng, inne potrzebuja pomocy. Dlatego nie wahaj si¢ pro-
si¢ o pomoc, jesli jej potrzebujesz! Zapytaj na przyktad na oddziale potozniczym (BB), w
przychodni dla karmiacych piersia lub pielegniarki w przychodni dziecigcej (BVC). Per-
sonel tych instytucji dysponuje szeroka wiedza na ten temat i ch¢tnie pomoze Ci pokonaé
trudnos$ci. Na wojewodzkiej stronie internetowej www.1177.se znajdziesz tez praktyczne
informacje na temat prawidtowego karmienia piersia.



Czy karmienie piersig zmniejsza ryzyko zachorowan u dziecka?

Mleko matki zawiera sktadniki, ktore obnizaja ryzyko takich infekcji, jak zapalenie ucha i
grypa zotadkowa. Z badan wynika takze, ze u dzieci, ktore byly karmione piersia ryzyko
nadwagi, wysokiego cis$nienia i zachorowania na cukrzyce typu 2 w dorostym wieku jest
duzo nizsze. Najlepsza odporno$¢ uzyskuja dzieci, ktore byly wytacznie karmione piersia,
ale nawet cze$ciowe karmienie piersia ma pozytywny wpltyw. Ryzyko alergii na gluten (ce-
liakii) jest nizsze u tych dzieci, ktdre powoli przyzwyczajaty si¢ do pokarmu zawierajacego
gluten w okresie, gdy jeszcze byly karmione piersia. Ale samo karmienie piersia nie zmniej-
sza prawdopodobnie ryzyka jakichkolwiek alergii.

Przechowywanie mleka matki

Noworodki sa podatne na infekcje. Dlatego przed przystapieniem do odciagania mleka
nalezy pamigta¢ o zachowaniu higieny — czyli przede wszystkim o umyciu rak, aby znajdu-
jace si¢ na nich bakterie i wirusy nie przedostaty si¢ do mleka. Odciagnigte mleko mozna
natychmiast wstawi¢ do lodowki lub zamrazarki, bez uprzedniego schtadzania. Mleko matki
mozna przechowywa¢ w lodowce najwyzej trzy doby. W zamrazarce natomiast co najmniej
sze$¢ miesigcy. Zamrozone mleko nalezy rozmrazaé w cieptej lub zimnej wodzie, albo w
lodéwce — nigdy w temperaturze pokojowej. Rozmrozone i niewypite mleko nalezy
wyrzucié.

Czy dieta matki ma wptyw na jakos¢ mleka?

Wszystko, co matka je i pije ma wplyw na jakos¢ jej mleka. Wigcej informacji na ten temat
mozna przeczyta¢ w broszurce ,,Rad om mat till dig som ammar” (Wskazéwki dotyczace
diety matek karmiacych piersia), dostepnej w przychodni dziecigcej (BVC), albo na stronie
internetowej www.livsmedelsverket.se.

Mleko modyfikowane

Dla niemowlat, ktore nie moga by¢ karmione piersia dostgpne jest mleko modyfikowane,
dostarczajace dziecku energii i potrzebnych sktadnikow odzywczych. Nowoczesne mleka
modyfikowane dostgpne na rynku sa sporzadzone na wzér mleka matki i zawieraja podobne
sktadniki.

Istnieje wiele roznych rodzajow mleka modyfikowanego — personel przychodni dziecigcej
(BVC) chetnie doradzi Ci rodzaj mleka odpowiedni dla Twojego dziecka. Nie nalezy podawaé
dziecku wlasnorgcznie przyrzadzonej mieszanki ze zwyktego mleka, poniewaz trudno jest
samemu dobra¢ wlasciwe proporcje sktadnikéw odzywczych. Niewlasciwie przyrzadzone
mleko moze natomiast uszkodzi¢ dziecku nerki lub zahamowac jego prawidlowy rozwo;.



Podawanie mleka matki i mleka modyfikowanego

Zdarza sig, ze konieczne jest jednoczesne podawanie mleka matki i mleka modyfikowanego.
W wielu przypadkach kombinacja taka dziata bez zarzutu, czasami jednak jest ona powodem
tego, ze karmienie piersia konczy si¢ wezesniej niz planowano. Przyczyny sa rézne —
powodem moze by¢ niedostateczna stymulacja potrzebna do produkcji mleka u matki lub fakt,
ze dziecku bardziej podoba si¢ ssanie z butelki, poniewaz szybciej mozna z niej wyssaé
pokarm. Wtedy dobrym sposobem moze by¢ podawanie mleka modyfikowanego w filizance
zamiast w butelce.

Dobrze jest tez, o ile mozliwe, poczekaé z podawaniem mleka modyfikowanego do momen-
tu, w ktorym produkcja mleka ustabilizuje si¢ i bedzie w pelnym toku. Sa tez mamy, ktére
zmuszone sg na poczatku podawa¢ mleko modyfikowane, a potem przechodza na karmienie
piersia. Praktycznych rad na temat jednoczesnego podawania mleka matki i mleka
modyfikowanego udzieli Ci personel w przychodni dziecigcej (BVC).

Krople z witaming D Yy ¥
Pokarm matych dzieci nie zawiera wystarczajgce;j ilosci wi- i
taminy D. Niedobér witaminy D moze by¢ przyczyng nie-
prawidlowego rozwoju uktadu szkieletowego dziecka. Z
tego wzgledu wszystkim dzieciom potrzebna jest
dodatkowa porcja witaminy D — codziennie przez pierwsze
dwa lata zycia. Krople z witaming D nalezy podawaé
regularnie. Niektérym dzieciom, np. tym o ciemnym
odcieniu skory, krople z witaming D potrzebne bedq przez
okres dtuzszy niz dwa lata.

Przygotowanie mleka modyfikowanego

Noworodki sa podatne na infekcje i dlatego przed przystapieniem do przygotowania mleka
modyfikowanego nalezy pamigta¢ o zachowaniu higieny. Przede wszystkim trzeba umy¢
rece. Nalezy tez stosowac czyste butelki i smoczki, ktore powinny zosta¢ doktadnie umyte po
kazdym uzyciu, sterylizacja nie jest jednak konieczna.

Do przyrzadzania mleka nie powinno si¢ uzywacé cieplej wody z kranu, poniewaz moze ona
zawiera¢ m.in. pierwiastki miedzi pochodzace z rur wodociagowych. Lepiej uzywaé zimne;j
wody z kranu po uprzednim wypuszczeniu stojacej w nim letniej wody. Zimna wodg nalezy
nastgpnie podgrzac i przygotowac mleko wedlug instrukcji na opakowaniu. Na opakowaniu
podana jest takze informacja na temat okresu przydatno$ci do spozycia przygotowanego
mleka. Podgrzane i niewypite mleko modyfikowane nalezy wyrzucic.

Na wojewodzkiej stronie internetowej www.1177.se znajdziesz praktyczne informacje na
temat prawidlowego karmienia mlekiem modyfikowanym.

Woda pitna pochodzaca z wtasnego zrédta powinna zosta¢ poddana analizie zanim
zacznie sie jg podawac dziecku. W tym celu nalezy sie skontaktowa¢ z gminnym
(kommunen) oddziatem ds. srodowiska we wtasnym miejscu zamieszkania. szczegding
ostroznos¢ zaleca sie w przypadku, gdy woda zawiera bakterie, arszenik, mangan,
nitratyn lub fluor, poniewaz mate dzieci sg bardziej wrazliwe na te substancje niz dorosli.

Wiecej informacji na temat wody pitnej i wtasnego zrédta na stronie www.livsmedelsverket.se.
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Stämpel


lle dziecko powinno jesc¢?

Kazde dziecko ma inne potrzeby i dlatego trudno jest doktadnie okresli¢ ilo§¢ mleka matki lub
mleka modyfikowanego, ktora noworodek powinien wypic. Najlepiej zdac si¢ na apetyt
dziecka i pozwoli¢ mu jes¢ tyle i tak czg¢sto, na ile ma ochotg.

Im czg$ciej matka karmi piersia, tym wigcej powstaje w nich mleka. Czasami dziecko zada
czgstszego karmienia, co moze by¢ spowodowane faktem, ze produkcja mleka jeszcze nie
dopasowata si¢ do jego potrzeb. Czasami tez dziecko potrzebuje raczej bliskosci i utulenia
niz pokarmu.

Jesli karmisz dziecko mlekiem modyfikowanym stosuj si¢ do wskazowek podanych na opa-
kowaniu. Ale réwniez w tym przypadku najlepiej zdac¢ si¢ na apetyt dziecka i pozwoli¢ mu
jes¢ tyle, na ile ma ochotg. Gdy dziecko nie daje rady wypi¢ catej przygotowanej porcji, nie
nalezy go do tego zmuszac.

Pielggniarka w przychodni dziecigcej (BVC) sprawdza wagg i wzrost dziecka i dane te
wprowadza do odpowiednich wykresow. Na tej podstawie mozna tatwiej si¢ zorientowac,
czy dziecko rozwija si¢ prawidtowo. Jesli waga i wzrost dziecka mieszcza si¢ w normie, to
nie potrzeba si¢ martwié, ze dziecko nie zjada wystarczajacej ilosci pokarmu.

Poznawanie nowych smakow i konsystencji

Czgs¢ dzieci juz wezesnie okazuje zainteresowanie innymi rodzajami positkow. Nie wcze-

-$niej niz w wieku czterech miesiecy mozna zaczaé podawac dziecku do sprobowania

y.

malenkie ilo$ci innych pokarméw,
tak, aby nie zaburzaty one kar
mienia mlekiem. Do wieku szesciu
miesigcy wiacznie podstawowym
pokarmem dziecka powinno by¢
mleko, a probki innych pokarméw
powinny by¢ tylko dodatkiem.

Jesli twoje dziecko jest zainteresowane positkami,
ktore Ty jesz, mozesz mu dac odrobine do sprobowania
— ale nie wczesniej niz w wieku czterech miesiecy.

[$)]



Prébowanie matych ilosci innych pokarméw daje dziecku
mozliwos$¢ tagodnego przyzwyczajenia sie do nowych sma-

kow i konsystencji. Mozna na przyktad poda¢ dziecku do Nawet jesli podajesz do sprébowa-
sprébowania odrobine wlasnego positku, mniej wiecej ty- nia inne pokarmy, nie przestawaj
zeczke do herbaty, tak, aby moglo poczué na jezyku nowy karmi¢ piersia lub podawaé mleka
smak. Nie chodzi tu zatem o podawanie catych porgji, ale modyfikowanego tak dtugo, az

wlasnie tylko malefikich ilosci do sprobowania. Nie martw dziecko skonczy sze$¢ miesigey.

sie, ze pokarmy te zawierajg troche soli — podajesz przeciez
niewielkie ilosci. Wazne jest tylko, aby nowe pokarmy mialy
gtadka konsystencje i dziecko mogto je tatwo przetknaé.

Jesli dziecko nie wykazuje zainteresowania innymi rodzajami

positkéw, nie musisz mu ich na razie podawaé. Mleko matki i mleko

modyfikowane dostarczajg dziecku wszystkich sktadnikéw odzywczych,

ktorych potrzebuje w ciggu pierwszych szeSciu miesiecy swojego zycia (z wyjatkiem witami-
ny D). Z podawaniem nowych pokarméw mozna poczekac do czasu, gdy dziecko skonczy

p6t roku.

Pokarmy zawierajace gluten

Yagodne wprowadzanie matych ilosci pokarméw zawierajacych gluten w okresie, gdy
dziecko jest jeszcze karmione piersig obniza ryzyko rozwoju nietolerancji na gluten. Dlate-
go najwczesniej w wieku czterech miesiecy, ale najp6zniej w wieku szeSciu miesiecy, nalezy
zaczaé podawac dziecku mate ilosci pokarmow zawierajacych gluten. Gluten znajduje sie w
produktach, ktérych sktadnikami sg pszenica, jeczmien lub zyto. Owies zawiera tylko malg
ilos¢ glutenu.

Przyktadowo mozna zaczaé podawacé dziecku kilka razy w tygodniu malefikie kawatki
biatego chleba lub wafelkow, albo matg tyzeczke kaszki lub kleiku. Podawanie kleiku w
butelce ma te wade, ze porcje glutenu stajg sie zbyt duze. Porcje pokarméw zawierajgcych
gluten mozna powoli zwieksza¢ od sze$ciu miesiecy.

To samo dotyczy dzieci karmionych mlekiem modyfikowanym. Nalezy tagodnie wpro-
wadzaé male iloSci pokarméw zawierajacych gluten i bardzo powoli zwiekszaé porcje. W
przypadku karmienia mlekiem modyfikowanym takie postepowanie rowniez obniza ryzyko
rozwoju nietolerancji na gluten, chociaz nie przynosi moze rownie dobrych efektéw jak
przy karmieniu piersia.



Nowe pokarmy — od szesciu
miesiecy

Po uptywie szesciu miesiecy nadchodzi czas, aby przyzwyczai¢ dziecko do jedzenia
zwyktych pokarméw. Nauka jedzenia to proces, ktéry przebiega stopniowo. Najpierw
trzeba przyzwyczai¢ dziecko do nowych konsystencji i nowych smakéw, nauczy¢ jedzenia
z tyzeczki i zucia pokarmow. Nie przerywaj karmienia piersia ani mlekiem modyfikowa-
nym. Mleko matki i mleko modyfikowane zawieraja tyle sktadnikéw odzywczych, ze nie
trzeba bedzie sie martwic, jesli wprowadzanie nowych pokarméw bedzie przebiegato
zbyt powoli.

Co mozna podawac?

Nie ma Scistych ,,regut” dotyczacych wprowadzania nowych pokarméw. Najwazniejsze,
zeby mialy one gtadkg konsystencje i dziecko moglo je tatwo przetkngc. Przyklad: rozgnies¢
widelcem kawatek gotowanego ziemniaka lub troche ryzu i wymiesza¢ z mlekiem matki lub
mlekiem modyfikowanym tak, aby powstala papka. W ten sam sposéb mozna przygotowac
papke z innych warzyw. Mozna tez pozwoli¢ dziecku na samodzielne jedzenie matych ilosci
miekkich potraw. Dawniej zalecano podawanie tych samych pokarméw kilka dni z rzedu,
zanim wprowadzi sie co§ innego, ale to tak naprawde nie gra roli. Rownie dobrze mozna
wprowadzac r6zne pokarmy jednoczes$nie.

Mozna roéwniez podawac ugotowane i roztarte na papke: mieso z kurczaka lub ryby, mielo-
ne mieso, fasole, soczewice i tofu. Mieso, fasola i tofu zawierajg duzo potrzebnego dziecku
zelaza. Dawniej zalecano wstrzymanie sie z podawaniem dziecku ryb, jaj, mleka i orzechow
az do ukonczenia jednego roku, aby zapobiec powstawaniu alergii. Nowe badania wykazu-
ja, ze to nie ma wplywu. Ryby i jaja sg zrodtem waznych sktadnikéw odzywcezych i z tego
powodu dobrze jest wprowadzi¢ je do diety dziecka duzo wczesniej. Wiecej o mleku na
stronie 14, a o orzechach na stronie 17.

Najprostszy sposéb na zrobienie musu z banana, jabtka i gruszki to po prostu ostrozne
skrobanie owocow tyzeczka.

Zauwaz, ze dziecko potrzebuje troche czasu, aby méc sie przyzwyczai¢ nawet do kaszki i
kleiku. Dlatego przez pierwsze tygodnie najlepiej podawaé niewielkie ilosci kaszki i kleiku -
kilka matych lyzeczek - i stopniowo zwiekszac porcje.

Nie przestawaj podawac matych iloSci pokarméw zawierajacych gluten, takich jak chleb,
wafelki, makaron i bulgur. Niektore rodzaje kaszek i kleikow réwniez zawierajg gluten —
sprawdz na opakowaniu. Zrédlem glutenu sa pszenica, jeczmieni i zyto. W przeciwiefistwie
do owsa, ktory zawiera tylko maty ilo§¢ glutenu.

Mate dzieci nie sg odporne na bakterie i wirusy wywotujace grype zoladkowa. Pamietaj
zatem o zachowaniu higieny podczas przygotowywania positkow dla twojego malucha.

Dowiedz sie wiecej z naszego przyktadowego menu.



Nie przeprowadzono wystarczajgcej ilosci badan na temat tego, jak szybko niemowle
mogtoby lub powinno byé przyzwyczyjane do nowych normalnych pokarméw. Opisane
przedziaty wiekowe opierajg sie na praktyce i doswiadczeniach. Kazde dziecko rozwija
sie w innym tempie i dlatego przedziaty te majq tylko charakter orientacyjny. Nie martw
sie, jesli Twoje dziecko rozwija sie szybciej lub wolniej niz sugeruje ponizszy tekst.

Spozywanie positkéw to nie tylko odzywianie sie, ale takze chwila przebywania razem, a
z czasem, gdy dziecko podrosnie, sposéb obcowania z innymi osobami podczas
spozywania positkow.

Niekiedy z zywnoscig lub jej spozywaniem zwigzane sa rézne komplikacje. Personel
przychodni dzieciecej (BVC) chetnie pomoze Ci znalez¢ rozwigzanie dla tego typu
problemow.




Jak podawac¢ nowe pokarmy do sprébowania?

Jesli juz prébowates podawac do sprobowania nowe pokarmy, tak, jak to opisano w rozd-
ziale pt. Poznawanie nowych smakow i konsystencji, mozesz teraz powoli zwigksza¢ ich
ilos¢. W pierwszych tygodniach wystarczy kilka tyzeczek. Jesli jeszcze nie zaczates podawac
nowych pokarméw, powinienes to zrobi¢, gdy dziecko skonczy szes¢ miesigey. Zacznij
podawac¢ mate ilo$ci nowych pokarméw, zeby dziecko mogto sig¢ do nich stopniowo
przyzwyczaja¢. W pierwszych dniach wystarczy mata tyzeczka pokarmu, potem mozesz
powoli zwigkszac¢ porcje.

Sprawdz, czy pokarm nie jest zbyt goracy i podawaj go przy pomocy matej tyzeczki lub
pozwol dziecku samemu braé¢ sobie mate, migkkie kawatki jedzenia. Wigkszo$¢ dzieci ma
problemy z wlozeniem jedzenia do buzi i z przetykaniem go. Jesli pokarm wylatuje mu z

buzi, to raczej oznacza, ze dziecko nie jest przyzwyczajone do nowej konsystencji pokarmu

1 nie wie, co z nim zrobi¢, a nie, ze mu nie smakuje. Zwykly pokarm nie ma réwnie stodkiego
smaku jak mleko matki lub mleko modyfikowane i dziecko potrzebuje trochg czasu, aby si¢ do
tego przyzwyczaic.

Czgs¢ dzieci szybko przyzwyczaja si¢ do nowych pokarmow, podczas gdy inne wymagaja
dtuzszego okresu do poznawania nowych smakéw. Mozesz pomdc swojemu dziecku w
polubieniu nowego pokarmu, jesli bedziesz go probowat razem z nim i pokazywat mu, ze
Tobie smakuje. Jesli jednak dziecko wykazuje niech¢¢ do nowego pokarmu, to najlepiej
poczekacé jeszcze kilka dni i sprébowac od nowa.

Czasami zdarza sie, ze dziecko,
ktére zaczeto dostawac kleik,
nie chce juz pi¢ mleka z piersi,
poniewaz tatwiej jest ssa¢
pokarm z butelki. Dlatego lepiej
w zamian jest podawac kaszke,
a kleik podawac w kubeczku.
Nie zapominaj o tym, ze kaszka
i kleik zawierajg gluten. Podawaj
wiec na poczatku mate iloSci.




Kiedy jest najlepsza pora na podawanie
nowego pokarmu?

Pora wprowadzania nowych pokarmow nie gra roli. Czg$¢ rodzicow twierdzi, ze najlatwiej
jest w porze obiadu, inni wola porg kolacji lub przekaskg migdzy glownymi positkami. Nie
nalezy tylko podawa¢ nowych pokarmow, gdy dziecko jest zbyt gtodne, zbyt syte lub zbyt
zmeczone. Praktyka pokaze, ktora pora bedzie najodpowiedniejsza dla Twojego dziecka.

lle dziecko powinno jesSc?

Trudno jest doktadnie okresli¢ ilos¢ pokarmu, ktdra dziecko powinno zjes¢. Niektore dzieci
zawsze prosza o wigcej, podczas gdy inne jedza zaledwie odrobing. Dla rodzicow obie
sytuacje moga by¢ zrodlem frustracji. W wigkszosci przypadkow dziecko samo
zasygnalizuje, kiedy bedzie glodne i1 dzigki temu samo zadba o to, Zeby zapewni¢ sobie
wystarczajaca 1lo$¢ pokarmu. Czasami dziecko je chetniej, gdy rodzice jedza razem z nim.
Dzieci, ktoére mato jedza, ale pija duzo mleka matki lub mleka modyfikowanego i tak
otrzymuja wystarczajaca ilos¢ sktadnikéw odzywczych. Jesli dziecko rozwija si¢ normalnie,
nie musisz sie o nic martwic.

Dzieciom, ktére duzo jedza trudno jest powiedzie¢ stop. Jesli dziecko jest nadal gtodne, to
lepiej poda¢ mu dodatkowo mleko matki lub mleko modyfikowane, zamiast zbyt szybko
zwigkszaé porcje nowego pokarmu. To samo dotyczy kaszki czy kleiku — ich porcje nalezy
zwigkszac stopniowo.
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Pierwsze positki —
Kilka prostych przepisow

Piure z ziemniakow, roslin okopowych lub innych warzyw

Wiekszos¢ roslin okopowych i warzyw
nadaje sie do przyrzadzania w formie
piure. Potrzebne Ci bedg na przykiad:

1 ziemniak, 1 mata marchewka, 1
kawatek pietruszki, ziarna kukurydzy,
zielony groszek, kilka kawatkéw
brokutu lub kalafiora.

1 mata tyzeczka ptynnej margaryny lub
oleju, najlepiej rzepakowegotroche
mleka matki lub zwyklego mleka

Wegetarianska
potrawa z soczewicy

1 dl suszonej soczewicy lub
3 dl gotowanej

2 tyZzki oleju rzepakowego

1 cebula

1 papryka

1 zgbek czosnku

400 g siekanych pomidoréw
tymianek

Przyrzadzanie:

Ziemniaka, marchewke i pietruszke
obrac i pokroi¢ na plasterki, pozostate
warzywa pokroi¢ na mniejsze kawaiki.

Wszystko wlozy¢ do garnka i dola¢
tyle wody, aby przykry¢ warzywa.
Gotowac do miekkosci. Do gotowania
mozna tez uzy¢ mikrofaléwki.

Rozgnies¢ widelcem, przepuscic¢ przez
praske lub przetrze¢ przez sitko. Jesli
przygotowujesz wieksze ilosci wtedy
do robienia piure najlepiej uzyc
miksera.

Przyrzadzanie:

suszong soczewice ugotowac wedtug
przepisu na opakowaniu, ale bez soli.
Cebule, papryke i czosnek posiekac,
witozy¢ do garnka i usmazy¢ do
miekkosci w oleju na matym ogniu.
Doda¢ pomidory i ugotowang
soczewice. Gotowac przez chwile az do
zgestnienia, doprawic tymiankiem.

Klopsiki z ryby, kilka tyzek pasztetu lub plasterek
kaszanki to potrawy, ktore wystarczy podgrzaé¢ w
mikrofalowce, a ktore doskonale nadajq sie dla
matego dziecka.



Zamrazaj pokarm w niezbyt duzych porcjach,

np. w foremkach na kostki lodu.

Mieso albo dréb

Przepis wystarcza na 15-20 porcji
(1 porcja to mniej wiecej 2 tyzki)

400 g mielonego miesa lub kurczaka
4-5 dl wody koperek, pietruszka lub
inne ziota

Przyrzadzanie:

Kurczaka podzieli¢ na kawatki i ugotowac
tak, aby mieso byto dogotowane i biate w
Srodku.

Rozdrobnié przy pomocy miksera lub
zetrze¢ na tarce.

Mielone mieso mozna rozgniatac
widelcem podczas gotowania.

Doda¢ wywaru z gotowanego miesa,
aby uzyskac¢ gtadka konsystencje, a
nastepnie doprawi¢ np. koperkiem
lub pietruszka.

Ryba ;
1 felet z towowiq (ok. 100-150 gram)

1 mala tyzeczka ptynnej margaryny lub

oleju, najlepiej rzepakowego Koperek lub

inne ziota, ewentualnie sok z cytryny

Przyrzadzanie:

Fileta z tososia podzieli¢ na kilka mniej-
szych kawatkéw i potozy¢ na talerzyku.
Przykry¢ i gotowaé w mikrofaléwce, ok.
2-3 min na maksymalnej mocy. Rozgnies$¢
lub podzieli¢ na malutkie kawatki, dodaé
ttuszcz i ziota oraz/lub sok z cytryny.

Po positkach dobrze jest podawaé owoce;,
mozna je rozgnies¢ lub skroba¢ tyzeczkq.

Podczas przygotowywania positkdw nie zapominaj, ze
Dzieci ponizej jednego roku Zycia sq podatne na bakterie i wirusy wywolujace
biegunki. Pamietaj zatem o zachowaniu higieny podczas przygotowywania positkow
dla twojego malucha:

s myj rece przed przystapieniem do gotowania positkow;

¢ umyj niezwlocznie rece, jesli dotykates surowego miesa lub drobiu;

* umyj doldadnie deske i przybory kuchenne, ktorymi kroites/przyrzadzates
surowe mieso i drob;

s potrawy z mielonego miesa i drobiu musza by¢ zupelnie dogotowane lub do-
pieczone;

* jedzenie, ktére masz zamiar przechowac na pozniej wstaw jak najszybciej do
lodowki lub zamrazarki; jezeli pozostawisz jedzenie w temperaturze pokojo-
wej diuzej, niz przez kilka godzin, istnieje ryzyko, ze zdaza sie w nim rozwinac
bakterie; mate ilosci cieplego lub letniego jedzenia mozna natychmiast wstawic
do lodowki.
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Od osmiu miesiecy

Jesli dziecko zada wiekszych porcji, nalezy je wtedy powoli zwieksza¢, az stang sie
matymi positkami. Mleko matki i mleko modyfikowane dostarcza nadal tych sktadnikow
odzywczych, ktérych dziecko najbardziej potrzebuje. Dlatego nie trzeba sie spieszy¢ z
zastapieniem wszystkich positkbw mlecznych innym pokarmem. Niech stopien
zainteresowania dziecka nowym pokarmem okresla tempo zmian. Z czasem, w wieku od
dziesieciu do dwunastu miesiecy, dziecko bedzie potrzebowato dwéch duzych i kilku
matych positkdw na dzieh.

Pokarm dla dzieci w tym wieku wystarczy posiekaé¢ nozem, zetrze¢ na tarce lub rozdrobnié
przy pomocy miksera. Mozna tez podawac dziecku wigksze kawatki, ktore bgdzie samo
trzymato w raczce.

Sniadanie, drugie $niadanie i podwieczorek

Mleko matki, mleko modyfikowane, kaszka, kleik (najlepiej w kubeczku), albo kanapka
doskonale nadaja si¢ na $niadanie, drugie $niadanie i podwieczorek. Najlepiej z dodatkiem
owocow lub warzyw.

Kaszka i kleik

Dzieciom ponizej jednego roku zycia dobrze jest podawac¢ wzbogacona kaszke w proszku,
poniewaz zawiera ona wigcej witamin i mineralow niz zwykla kasza. Jest ona m.in. bogata w
zelazo, ktorego matym dzieciom brakuje we wlasnym pozywieniu. Nie mniej jednak, po-
dawanie od czasu do czasu zwyklej kaszy ma t¢ zalete, ze pozwala dziecku przyzwyczaic si¢
do jej smaku. Ogolnie rzecz biorac nie nalezy podawac kaszy i kleiku czgsciej niz trzy razy
dziennie. Dziecko musi przyzwyczai¢ si¢ do innych pokarméw i nauczy¢ si¢ gryz¢ pokarm

o statej konsystenc;ji.

Dzieci uczg sie przez nasladowanie
innych. Jedz razem z dzieckiem, probuj ."’
razem z nim i pokaz, ze Tobie smakuje.




Produkty petnoziarniste | bogate w btonnik

Produkty pelnoziarniste i bogate w btonnik nadajg sie do spozycia nawet przez male dzieci,
ale zbyt duze ilosci mogg u niektérych z nich powodowaé biegunke. Sg tez dzieci, u ktérych
produkty te przyczyniajg sie do spowolnienia przemiany materii. [los¢ odpowiednig dla
Twojego dziecka mozesz ustaliC tylko na bazie doSwiadczenia, poniewaz jest ona dla kaz-
dego inna. Dobrym sposobem na dostarczenie dziecku zbalansowanej ilosci btonnika jest
zrdznicowana dieta, w ktorej sktad wchodza produkty o Sredniej zawartosci btonnika.

Mleko I jego przetwory

Z podawaniem mleka i wiekszych ilo$ci kwasnego mleka lub jogurtu nalezy sie wstrzymaé
do czasu az dziecko skonczy rok. Mleko zawiera co prawda wiele waznych witamin i mi-
neratdw, ale mato zelaza. Jesli bedzie sie dziecku podawaé za duzo mleka lub jego przetwo-
row, nie bedzie chciato jes¢ innych, bardziej bogatych w zelazo pokarméw. Mate dziecko
pije i tak wystarczajgco duzo mleka w postaci mleka matki, mleka modyfikowanego lub
innych, bardziej dla niego odpowiednich produktow.

Zelazo jest waznym sktadnikiem odzywczym, a dieta matego dziecka zawiera go bar-
dzo mato. Jezeli dziecko nie spozywa wzbogaconej w zelazo kaszki lub kleiku, trzeba
zadba¢ o to, aby dostarczy¢ mu innych, bogatych w zelazo pokarmoéw, takich jak
mieso, kaszanka, itp., a z warzyw fasola, ciecierzyca, soczewica i wegetarianskie tofu.

Obiad | kolacja

Ziemniaki, makaron, ryz, chleb, bulgur i im podobne produkty powinny wlacznie z warzy-
wami stanowi¢ podstawe positkow. Mieso, ryby, drob, jaja, fasola, soczewica lub tofu po-
winny by¢ ich dopelnieniem. A na deser owoce. Owoce zawieraja m.in. witaming C, dzieki
ktorej dziecko lepiej przyswaja znajdujace sie w positku zelazo. Wprowadzaj caly czas nowe
smaki i konsystencje, aby dziecko miato szans¢ poznac i przyzwyczaic si¢ do réznorakich
rodzajow pokarméw. Wprowadzenie pokarmu o nowym smaku bedzie tatwiejsze, jesli
podasz go razem z ulubionym positkiem dziecka.

Jesli nie potrafisz gotowaé lub nie jeste$ pewien, czy potrafisz przygotowac positki dostar-
czajace dziecku odpowiednig ilo§¢ sktadnikow odzywcezych, to zawsze mozesz skorzystac
z gotowych positkow w stoiczkach. Positki ze stoiczkdéw nie sg gorszej jakosci, niz positki
domowej roboty, ale moga by drogie. Nie jest tez trudno przystosowaé normalne positki
rodzinne do potrzeb malucha. Podczas gotowania wystarczy na przyktad zrezygnowac z
soli. Organizm malego dziecka ma bowiem trudnosci z zachowaniem réwnowagi soli. W
naszym przyktadowym menu znajdziesz kilka prostych przepiséw.

Dzieci ponizej drugiego roku zycia potrzebuja w swoich positkach troche wigcej thuszczu
niz dorosli, poniewaz szybko rosng. Do wlasnorecznie przyrzadzanych positkéw, o ile nie
ma w nich zbyt wiele ttuszczu, dobrze jest wiec dodaé¢ do porcji dziecka tyzeczke ptynnej
margaryny lub oleju, najlepiej rzepakowego. Gotowe positki ze stoiczkow zawieraja
wystarczajaca iloS¢ thuszczu i nie trzeba do nich juz nic dodawac.

Positki matego dziecka dostarczajg natomiast wystarczajaca ilo$¢ biatka.



lle dziecko powinno jesc?

Organizm dziecka wie, jaka ilo§¢ pokarmu jest mu potrzebna. Jesli podczas niektérych
positkéw dziecko zje troche mniej, na pewno zrekompensuje sobie jedzac wiecej podczas
innych. W sumie, biorgc pod uwage dtuzszy przedziat czasowy, wiekszoS$¢ dzieci je wystar-
czajaco duzo. Jesli dziecko rozwija sie normalnie, nie musisz sie¢ o nic martwic.

Mate dzieci nie dajg rady zjes¢ jednorazowo duzych ilosci pokarmu i z tego powodu muszg
jes¢ czesciej niz dorosli. Spozywanie regularnych positkéw daje dziecku mozliwos¢ zjedze-
nia wystarczajacej ilosci pokarmu. Przyktadowy schemat dnia to: $niadanie, obiad i kolacja
oraz kilka matych positkéw miedzy nimi.

Jak dtugo karmic piersia lub mlekiem
modyfikowanym!?

W okresie, gdy dziecko uczy sie jes¢ inne pokarmy, mleko matki i mleko modyfikowane
pozostajg waznym zrodlem sktadnikéw odzywcezych. Poniewaz wprowadzanie nowych
pokarméw powinno odbywaé sie powoli, dla dziecka nadal niezbedne jest mleko matki i
mleko modyfikowane.

Im wiecej normalnego pokarmu je dziecko, tym mniej potrzebuje mleka matki i mleka
modyfikowanego. Karmienie piersig mozna kontynuowaé nawet powyzej pierwszego roku
zycia, tak dtugo jak chcg matka i dziecko; mozna tez przej$¢ na mleko modyfikowane.

Unikaj ciagtych przekasek

Chrupki, wafelki, rodzynki, itd., wydaja
sie praktyczne, bo zajmujg uwage dziec-
ka i pelnig role pociechy w trudnych
chwilach. Niestety, nie jest to najlep-
szy pomyst — nieustanne zucie w buzi
jakiego$ pokarmu zle wptywa na zeby i
apetyt dziecka.

Nalezy tez zupelnie zrezygnowad

z podawania dziecku w butelce ze
smoczkiem stodkich napojow, takich
jak sok lub stodzona herbata. Napoje
te nie zawieraja zadnych sktadnikow
odzywczych i moga przyczynic si¢ do
powstania prochnicy. Duzo lepiej jest
przyzwyczaic dziecko do picia wody.




Czego powinno unikac dziecko w

wieku ponizej jednego roku!?

Mate dziecko moze je$¢ wigkszo$¢ pokarmoéw, ktére je reszta rodziny. Tylko niektére
produkty spozywcze nie nadaja sie do spozycia dla dzieci ponizej jednego roku zycia.

Zielone warzywa lisciaste

Wstrzymaj sie z podawaniem zielonych warzyw lisciastych, takich jak satata, rukola i szpi-
nak, do czasu az dziecko skoniczy rok. Potem stopniowo zwiekszaj ich porcje. Warzywa te

zawierajg duzo nitratynu, ktéry organizm przeksztalca w azotyn. U dzieci ponizej jednego

roku zycia azotyn moze hamowa¢ transport tlenu we krwi.

Zielone ziemniaki

Zielone lub uszkodzone ziemniaki zawierajg solanine, zwigzek chemiczny powodujacy bol
brzucha, wymioty i biegunke. Zatem zaréwno dorosli jak i dzieci powinni unikac spozywa-
nia zielonych lub uszkodzonych ziemniak6éw. Solanina jest tez obecna i w dobrych ziemnia-
kach, blisko pod skérka. Dlatego ziemniaki nalezy zawsze obierad, jesli bedzie je jadto mate
dziecko.



Midd

Dzieci ponizej jednego roku zycia nie powinny spozywaé miodu. Moze on zawieraé zarod-
niki roélin, ktore w rzadkich przypadkach przeksztalcajg sie w jelitach w bakterie produku-
jace tam niebezpieczng trucizne, toksyne botulinows.

Mleko niepasteryzowane

Zaréwno dorosli jak i dzieci nie powinni spozywaé niepasteryzowanego mleka. Mleko takie
moze zawieraé szkodliwe bakterie, takie jak EHEC lub campylobacter. EHEC (Eschericia
coli) to ,nowy” rodzaj bakterii, ktory w Szwecji zaczat si¢ rozprzestrzeniaé w latach 90-
tych, i ktéry u matych dzieci moze powodowaé powazne uszkodzenia nerek. Mleka niepa-
steryzowanego nie wolno sprzedawac w sklepach, ale mozna je dosta¢ w gospodarstwach
rolnych.

Sol

Nasze jedzenie musi dobrze smakowa¢. To samo dotyczy jedzenia matych dzieci. Nie wahaj
siec dodawa¢ do niego takich zi6t, jak koperek, pietruszka, kolendra, itp. Zwr6é jednak
uwage na iloS¢ soli, szczegblnie w positkach dla dzieci ponizej jednego roku zycia. Orga-
nizm matego dziecka ma bowiem trudnosci z zachowaniem réwnowagi soli. Nie jest tez
dobrze przyzwyczajac dziecko do stonych positkéw. Jesli podajesz dziecku normalne positki
rodzinne, nie dodawaj soli do jego porcji. Unikaj stonych przekasek i nie podawaj zbyt
czesto stonych wedlin, np. kietbasy i wedzonej wieprzowiny.

Cukier

Unikaj stodzonych produktéw spozywczych na tyle, na ile to mozliwe. Cukier to tylko
puste kalorie — natomiast zero witamin i mineratléw. Nastepujace artykuly zawieraja duzo
cukru: aromatyzowane jogurty i kwasne mleka, herbatniki i ciasteczka, zupa z dzikiej rozy,
roznorodne kremy, dzemy i marmolady oraz oczywiscie cukierki i lody.

Stodkie napoje, takie jak soki, napoje owocowe i gazowane zawierajg rowniez duzg ilos¢
cukru. Nie podawaj ich dziecku do picia, lepiej jest je przyzwyczajac do picia wody.

Cate orzechy i orzeszki ziemne

Dawniej uwazano, ze wstrzymanie sie z podawaniem dziecku orzechow i orzeszkow ziem-
nych do czasu az skoficzy rok moze zapobiec rozwojowi alergii. Nowe badania wykazuja,
ze to nie prawda. Jedyne ryzyko to takie, ze caly orzech moze stangé dziecku w gardle,
dlatego lepiej podawaé malutkie kawateczki.



Alergie

Jesli podejrzewasz, ze dziecko ma alergie

Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko jest uczulone na ktéry$ z produktéw spozywezych,
powiniene$ skonsultowac sie z pielegniarkg w przychodni dla dzieci (BVC). Nie nalezy
na wlasng reke rezygnowac z podawania dziecku produktéw spozywcezych bez uzyskania
diagnozy. Nagte zachorowanie dziecka z powodu jakiego$ pokarmu nie musi oznaczac
reakgcji alergicznej. Wystepujace u matych dzieci zaczerwienienie lub wysypka wokét buzi,
zaczerwienienie w okolicy odbytu lub rozstrdj zotadka nie sg koniecznie objawem alergii
lub uczulenia.

Jezeli Twoje dziecko cierpi na alergie

Najczesciej spotykane alergie u dzieci ponizej jednego roku zycia to alergia na biatko mleka
i biatko jajek. Jesli Twoje dziecko cierpi na alergie powiniene$ skonsultowac sie z dietety-
kiem.

Wiecej informacji na temat alergii na produkty spozywcze na stronie www.livsmedelsver-
ket.se.



Przykfadowe menu dla dziecka w
wieku O-1 lat

Ponizej znajdziesz przyktad dziennych positkéw dziecka w ciagu pierwszego roku zycia.
Podany schemat nie jest obowiazkowy — nalezy sie raczej kierowa¢ wiasnym rytmem
dziecka i zainteresowaniem, jakie okazuje dla nowych pokarméw!

Wiek Positki

0-6 miesigcy Mleko matki lub mleko modyfikowane podawane w
rytmie wyznaczonym przez niemowlaka*

6-8 miesiecy Mleko matki lub mleko modyfikowane podawane w
rytmie wyznaczonym przez dziecko

Malutkie porcje réznego rodzaju zwyktych pokar-
mow (w postaci piure lub migkkich kawatkéw),
kaszka i/lub kleik

8-12 miesiecy [-2 gtéwne positki*™*, stopniowo o coraz bardziej
statej konsystenciji

Sniadanie i 2-3 mniejsze positki

Mleko matki lub mleko modyfikowane podawane w
rytmie wyznaczonym przez dziecko

Od okoto 12 miesiecy 2 gtéwne positki **
Sniadanie i 2-3 mniejsze positki

Mleko matki, jesli chce ona jeszcze karmié piersia

* Najwczesniej w wieku czterech miesiecy, a najpozniej w wieku szesciu miesiecy, dziec-
ko powinno zaczac¢ sie przyzwyczaja¢ do matych ilosci pokarmoéw zawierajacych gluten.
Jesli dziecko wykazuje zainteresowanie innymi rodzajami pokarmoéw, to nalezy podawac
mu ich malenkie porcje do sprobowania. Czytaj dalej na stronie 5.

** Positek gtéwny to positek, w ktérego sktad wchodza
*  ziemniaki, makaron, ryz, bulgur itp

* mieso, ryby, kurczak, jaja, fasola, soczewica lub tofu
* warzywa

* ewentualnie owoce na deser.



Chcesz sie dowiedzie¢ wiecej?

Zajrzyj na strone
www.livsmedelsverket.se, gdzie
znajdziesz wiele pozytecznych informaciji,
nie tylko na temat odzywiania dzieci.
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