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starszy dietetyk
ZALECENIA DIETETYCZNE

ZYWIENIE DZIECI OD 0-12 MIESIACA ZYCIA

Mleka modyfikowane lub preparaty mleko zastepcze to podstawa codziennego menu dziecka w 1
roku zycia, najlepiej jednak gdy jest to mleko mamy.

Wedlug zalecen ekspertéw rozszerzenia diety nalezy dokonac nie wezesniej niz po ukoficzeniu 17
tygodnia zycia 1 nie pozniej niz w 26 tygodniu zycia dziecka.

Wedlug zalecen nowe produkty do diety powinny zosta¢ wprowadzone

— pojedynczo- z uwagi na mozliwos$¢ wystapienie reakcji alergicznej,
— ze wzgledu na wicksze trudnosci w akceptacji smaku np. warzyw zaleca si¢ rozszerzenie

diety wlasnie od nich.

— owoce nie powinny zosta¢ wprowadzane rownoczesnie z warzywami, nalezy wprowadza¢

je po ok. 2 tygodniach,
— nastgpnie produkty zbozowe typu kaszki,

— nowe pokarmy podawac w godzinach dopotudniowych, zeby zaobserwowac ewentualne
problemy z ich tolerancja,

— produkty rozszerzonej diety nalezy zacza¢ wprowadza¢ od 3-4 lyzeczek.

Wedlug najnowszych doniesien zaleca sig, aby gluten wprowadza¢ tak jak inne pokarmy
uzupelniajace. Produkty zbozowe w tym gluten w matych ilosciach mozna podawaé w okresie
migdzy 4, a 12m. Zycia.

Za pomoc w zywieniu niemowlat moze postuzy¢ najnowszy schemat zywienia dzieci w 1 roku
zycia. Jest on zbiorem najwazniejszych zasad, jakimi nalezy kierowac si¢ zZywiac swoje dziecko.

Stronalz2



@ e Do P o] F-19/D Wydanie: 1 z dnia: 16.11.2018

ZALECENIA DIETETYCZNE
ZYWIENIE DZIECI OD 0-12 MIESIACA ZYCIA

Schemat zywienia dzieci w 1. roku Zycia. Aktualizacja 2016z.

Liczba Wielkosc

posifkow  porgji
w ciagu {ml)
Wiek dnia  (orientacyjna) Rodzaj i konsystencja
(miesiace) Umiejetnosci (orientacyjna) pokarméw Przyklady pokarméw’
1 ™ 110
8  Mleko matki lub mleko
Ssanie | polykanie B Plyny o
24 6* 120-140
K B Gotowane miksowane warzywa
R Pore razdrabnianie (np. marchew) lub owoce (np.
pokarméw jezykiem
a jabtko, banan), mieso, jaja lub
Silny odruch ssania o el ki
ss | | Wypychaniejedzeniazust | | 0 || 150160 B Gladkie purée purée siemntacaang, keckdel
bezglutenowe
za pomoca jezyka (reakcja B 4 posilki mleczne B Produkty zbazowe, wtym gluten
" mj ,am:z‘ st przy w matych ilosciach w dowolnym
okresie po ukoriczeniu 4. m.z. (17.
zblizaniu lyzeczki KArminn pleciy tyg2) do 12.m2.
lub mlekiem ’
modyfikowanym'
B Zmiksowane/drobno posiekane
v B Zwiekszona mieso, ryby
8 o s i 3 17010 réznorodnosc B Rozgniecione gotowane warzywa
z lyzeczki wargami R i
w Zienie, zucie, ruchy e e
Sy lub posiekanych B Posiekane surowe warzywa | owoce
jezyka na boki
- ’: R pokarmaéw (np. jabtko, gruszka, pomidor)
i koomwr dynaq q‘]gmnsd B Produkty podawane | | @  Miekkie kawatki/czastki warzyw,
SRR do reki owocow, migsa podawane do reki
012 tmatiwiajacych i ase || 190200 B 3 positki mleczne B Kasze, pleczywo
SocHieiie jecsnie od7-8.mz B Peine mieko krowie* po 11-12. m
B Jogurt naturalny, sery, kefir

RODZIC/OPIEKUN decyduje, CO dziecko zje, KIEDY i JAK jedzenie bedzie podane.
DZIECKO decyduje, CZY positek zjei ILE zje.
*  Orientacyjna liczba positkéw u niemowlat karmionych sztucznie; u niemowlat karmionych naturalnie dopuszczalna jest wieksza liczba positkéw wynikajaca
z przystawiania dziecka do piersi.
' Wylaczne karmienie piersia przez pierwszych 6 m.z.
*  Mieko podawane jest z piersi, butelki ze smokiem lub otwartego kubka. Pozostate pokarmy podajemy yzeczka.
¥ Male ilo$ci mozna stosowac do przygotowania pokarméw uzupetniajacych, ale mieko krowie nie powinno byé stosowane jako glowny produkt mleczny przed
12.mz
NAPOQJE: do picia podajemy wode bez ograniczen. Soki (1009, przecierowe, bez dodatku cukru, pasteryzowane) w ilosci maksymalnie do 150 ml na dobe (porcja
liczona razem z iloécia spozytych owocow).
Suplementacja witaminy D i K zgodnie z rekomendacjami.

RYC. 1 Schemat zywienia dzieci w 1. roku zycia. Aktualizacja 2016
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