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Rozszerzanie diety dziecka

/alecenia Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
nepatologii i zywienia dziedi



Wprowadzanie produktow uzupetniajacych nalezy rozpoczac, kiedy niemowle
wykazuje umiejetnosci rozwojowe potrzebne do ich spozywania, zwykle nie wczesniej
niz od 1/. tygodnia zycia (poczatek 5. m.z.) i nie pozniej niz w 26. t.z. (poczatek 7. m.z.).

Zasady i zalecenia dotyczace wprowadzania produktéw uzupetniajgcych

1.Podczas rozszerzania diety role rodzica i dziecka sg jasno okreslone. Rodzic decyduje CO oraz
KIEDY zostanie zaoferowane dziecku, natomiast dziecko decyduje CZY, ILE i JAKIE elementy
positku zje.

2.liczba positkow innych niz mleko zwieksza sie stopniowo. Na poczatku rozszerzania diety dziecku
proponuje sie 1-2 positki uzupetniajgce dziennie. Okoto 12. miesigca zycia dziecko powinno
otrzymywac 4-6 positkow innych niz mleko, przy zachowaniu podazy mleka matki lub mleka
modyfikowanego.

3.Kolgjnos¢ wprowadzania produktow nie ma istotnego znaczenia, o ile dieta jest urozmaicona i
dostosowana do potrzeb dziecka. Zaleca sie jednak rozpoczecie rozszerzania diety od warzyw, a
nastepnie wprowadzanie owocow. W poczatkowym okresie mozna podawac pojedyncze
produkty, a nastepnie stopniowo wprowadzac¢ potrawy wielosktadnikowe.

4.Nie zaleca sie opdzniania wprowadzania produktdw potendjalnie alergizujgcych, takich jak: jaja,
gluten, nabiat, orzechy, ryby, cytrusy, kakao czy truskawki, o ile nie wystepujg indywidualne
przeciwwskazania medyczne.

5.Rownolegle z rozpoczeciem rozszerzania diety nalezy rozpoczac nauke picia wody z otwartego
Kubka. Zaleca sie podawanie wody zrédlanej odpowiedniej dla niemowlat.

0.Istotne jest unikanie przekarmiania dziecka. Niemowle powinno mie¢ mozliwos¢ nauki
rozpoznawania sygnatow gtodu i sytosci oraz spozywania positkow zgodnie z tymi sygnatami.

7.Podczas podawania dziecku pokarmow w kawatkach przeznaczonych do samodzielnego jedzenia
nalezy zwrdci¢ szczegoblng uwage na ich ksztatt i konsystencje, aby zminimalizowac ryzyko
zadtawienia. Poczatkowo zaleca sie podawanie pokarmow w formie stupkdw. Po pojawieniu sie
chwytu szczypcowego mozna wprowadzac mniejsze kawatki, np. w formie kostek. Produkty mate
i okragte (np. pomidory koktajlowe, zielony groszek, ciecierzyca, borowki, winogrona) powinny
byc rozgniecione Lub pokrojone na ¢wiartki.

8.Zabawa jedzeniem (np. rozgniatanie, dotykanie, rzucanie) jest naturalnym elementem rozwoju
dziecka i stanowi forme poznawania konsystendji, zapachu i struktury pokarmow. Nalezy
umozLliwi¢ dziecku takie doswiadczenia w bezpiecznych warunkach.

9.Produkty przeciwwskazane w zywieniu dzieci w wieku O-12 miesiecy obejmujg: mleko krowie,
kozie i owcze jako napdj, surowe mieso, ryby i jaja, grzyby lesne, napoje
ryzowe,niepasteryzowane produkty mleczne, cukier (w kazdej postaci), stodziki, miodd, sol, soki
owocowe i warzywne, napoje gazowane, herbate, zywnos¢ wysoko przetworzona.

10.W razie pytan prosze o kontakt mailowy dietetyk@pro-familia.pl

>



mailto:dietetyk@pro-familia.pl

Schemat zywienia dzieci w pierwszym roku zycia

Karmienie Karmienie mlekiem
Wiek piersig modyfikowanym
; ; orientacyjna ;
(mies.) liczba liczba . : rodzaj ;
. . wielkosc¢ . ! . przyktad pokarmow
karmien positkow pordi (ml) i konsystendja pokarmow
1 812 810 | 10 (10-120) mﬂh%’jj‘;fmg\tb'a;%b mleko matki lub modyfikowane
2-4 8-12 (14) 6 120140 *gotowane miksowane warzywa
’ (preferowane jako
*Qt?dk'e puree (’dotyczy pierwsze zielone np. brokut) Lub
niemowlat, ktore sa owoce (np. jabtko
; karmione w sposeb mieszany P 5 g
5-6 8-12 5 150-160 : banan), mieso, jajo
mc&léybffméafnmm) *kaszki/kleiki bezglutenowe
y *produkty glutenowe (zaczynac od
matej ilosci)
7-8 6-8 5 170-180 Karmienie *zmiksowane/drobno posiekane
piersig Lub gotowane mieso, ryby
- Od%eklg@?nym *zwiekszona roznorodnosc rozgniedone gv?lgoc\gane warzywa |
znarionyeriin *posiekane surowe warzywa
posiekanych pokarmow i owoce (np. jabtko
*produkty podawane do reki gruszka pémi dor)'
* i g
pok%r Egoag%daggi?? 25 o *miekkie kawatki/czastki warzyw,
9-12 6-8* 45 190-220 " mnigjsze DTN, TIesa
% B . podawane do reki
3 positki mleczne od 7.-8. *kasze, pieczywo
m.z. (u dzied *petr;e mieko
karmionych piersig liczba a1 T2
kanmeh pIersiq *mata ilos¢ mleka krowiego mozna
mae bycwisie) zastosowac do
przygotowania pokarmow
uzupetniajgeych
* Dziecko spozywajace mniejsze porcje moze potrzebowac wiekszej liczby karmien.
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