UKLAD POKARMOWY
MALEGO DZIECKA

Uktad pokarmowy nowo narodzonego dziecka potrzebu-
je czasu, by przystosowac si¢ do nowego rodzaju i sposobu
przyjmowania pokarmu, jest niedojrzaty, nadal si¢ rozwija.
Produkuje mniejsze ilosci enzymow trawiennych niz uktad
pokarmowy dorostego. Trawienie i przyswajanie pokarmu in-
nego niz mleko matki moze by¢ dla dziecka problemem, po-
wodowac jego dyskomfort i wywotywac alergie pokarmowe.

ZYWIENIE MALEGO DZIECKA

Aktualny schemat zywienia
niemowlat karmionych piersia

Zrédto: www.mz.gov.pl — zalecenia opracowane przez zespot ekspertow (lekarzy i dietety-
kow) powotany przez Konsultanta Krajowego ds. Pediatrii

WIEK RODZAJ POZYWIENIA / ZYWNOSC UZUPELNIAJACA
(miesiace) NIEMOWLAT KARMIONYCH PIERSIA

Karmienie piersia'

Positki dodatkowe — w 5.-6. miesiacu
Karmienie Poczqtkowo (nie wczesniej niz w 5. miesiqcu i nie pozniej niz
w 6. miesiqcu):

1-6 piersia

. . ¢ stopniowe wprowadzanie niewielkiej ilosci glutenu, np.
na zqdanie P P ) £ P

kaszka lub kleik zbozowy glutenowy (1 raz dziennie, po6t
tyzeczki, czyli ok. 2-3 g na 100 ml) w przecierze jarzy-
nowym

Positki uzupetniajace:?
* zupa jarzynowa lub przecier jarzynowy z gotowanym mig-
Karmienie sem lub ryba (1-2 razy w tygodniu) — bez wywaru — z kle-
7-9 piersia ikiem zbozowym glutenowym i z 1/2 zéttka co drugi dzien
na zqdanie « kaszka / kleik zbozowy bezglutenowy lub glutenowy?

* sok owocowy (najlepiej przecierowy) lub przecier owocowy
(nie wigeej niz 150 g)

! Na zyczenie matki, mozna wprowadzi¢ mleko modyfikowane.

2 Nowe produkty — np. owoce, warzywa, kasze, migso, w tym z ryb — nalezy wprowadza¢ kolejno i osobno, obserwujac reakcjg
dziecka. Wprowadzajac positki uzupetniajace, zaczyna¢ od matych ilosci, np. 3-4 tyzeczki. Positek inny niz karmienie mlekiem
kobiecym podawac po zakonczeniu karmienia piersia — w sytuacji kiedy dziecko odmawia jedzenia/probowania positkow uzupet-

niajacych, mozna odwrocic¢ tg kolejnosc.

3 Zaleca sig, by produkty zbozowe wprowadzane w 1. roku zycia byly wzbogacane w zelazo.



WSTEP

3 x 220 ml — mleczny positek taczony z produktami zbozowymi
(np. mleko nastepne, kaszki mleczne glutenowe lub bezgluteno-
we, niewielkie ilosci pieczywa, biszkopty, sucharki)
Posilek obiadowy:

10 4-5x 1 x zupa jarzynowa z kasza glutenowa
1 x jarzynka z gotowanym migsem?® (15-20 g) lub ryba (1-2 razy
w tygodniu) i 1/2 z6ttka, z dodatkiem ziemniaka lub ryzu

przecier owocowy lub owoce lub kompot lub sok (najlepiej prze-
cierowy) — nie wigcej niz 150 g

positki jak w 10. miesiacu zycia
11-12 4-5x zmiana: wprowadzi¢ cale jajko 3-4 razy w tygodniu

twarozek, kefir, jogurt kilka razy w tygodniu’

GLUTEN

Gluten to mieszanina bialek wystepujacych w ziarnach zbéz (pszenicy, jeczmienia, zyta
1 owsa). Zawieraja go przetwory z tych zb6z, m.in. kaszki, kasze, pieczywo i makaron.

Jak wprowadzaé gluten?
Podstawowa zasada — gluten do diety dziecka nalezy wprowadza¢ stopniowo, ostroznie.

U niemowlat karmionych wylacznie piersia zaleca si¢ stopniowe wprowadzanie glu-
tenu, w matych ilo$ciach, w 5.-6. miesigcu zycia. U niemowlat karmionych sztucznie
zaleca si¢ wprowadzanie glutenu nie wezesniej niz w 5. miesigcu, a nie pézniej niz
pod Kkoniec 6. miesiaca.

Nietolerancja glutenu

Niektore dzieci nie moga jes¢ niczego, co zawiera
gluten. Nietolerancja glutenu to wytwarzanie przez
organizm przeciwcial skierowanych przeciwko glia-
dynie — substancji zawartej w glutenie, co moze pro-
wadzi¢ do choroby jelit zwanej celiakia. Poprzez
ekspozycje na gluten, czyli ,,oswajanie” organi-
zmu niemowlecia z tym skladnikiem, stopniowe
wprowadzanie do jadlospisu, mozna zmniejszy¢ ry-
zyko wystapienia nietolerancji glutenu.

° Tylko naturalne sktadniki; bez konserwantdw, z ograniczeniem cukru.

n Kup ksiazke
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OBIAD (7-11 MIESIECY)

1 mata dynia

1 lyzeczka oliwy 7 oliwek
(lub oleju dla nie-
mowlqy)

1/2 marchewki

1/2 pietruszki

1 ziemniak

1 yZeczka oliwy 7 oliwek
2 lyZeczki kleiku ryZowego

ZUPA DYNIOWA

Dyni¢ myjemy, kroimy na ¢wiartki, usuwamy pestki i wydra-
zamy migkki, gabczasty miazsz. Nastgpnie kazdy kawatek
dyni jeszcze raz myjemy i kroimy w kostke. Pokrojona dy-
ni¢ gotujemy w szybkowarze (wedlug instrukcji) lub w garn-
ku z niewielka iloscia wody, az bedzie migkka, co najmniej
30 minut. Po ugotowaniu dodajemy 1 tyzeczke oliwy z oli-
wek lub specjalnego oleju dla niemowlat (najczgsciej jest to
mieszanka oleju rzepakowego i kukurydzianego). Do osob-
nego naczynia odlewamy wode z dyni, ale nie wylewamy je;j.
Warzywo miksujemy na jednolita masg, dodajac przy tym
tyle wody z dyni, aby uzyska¢ pozadang konsystencj¢ (w za-
leznosci od tego, czy ma to by¢ papka czy zupa). Po wystu-
dzeniu potrawg podajemy dziecku. Mozemy odtozy¢ jedna
porcj¢ potrawy na nastgpny dzien, ale nie powinno sig jej
przechowywac w lodowce dtuzej niz 12 godzin. Z reszty dyni
mozemy zrobi¢ pyszna zupg i zjes¢ sami, dodajac przyprawy
(np. sol, imbir i stodka papryke) oraz prazone pestki dyni.

ZUPA WARZYWNA

Marchewke, pietruszke i ziemniak myjemy, obieramy i kro-
imy w kostke. Gotujemy je w okoto 100 ml wody, az beda
migkkie, a nastgpnie miksujemy oraz dodajemy oliwe i kleik.
Wszystko doktadnie mieszamy.

MARCHEWKA | KOPER WtOSKI Z RYZEM

1 marchewka

1/2 matego kopru wlo-
skiego

1 lyzeczka oliwy 7 oliwek

okolo 50 g ryiu

1/3 malej cukinii

2-3 lyzki mleka modyfi-
kowanego lub pokar-
mu g piersi

okoto 50 g ryiu

Ryz gotujemy, az bgdzie bardzo migkki (co najmniej 20 mi-
nut). Koper i marchewke myjemy, obieramy i kroimy w kost-
ke, nastgpnie gotujemy je do migkkosci, dodajemy oliwe
i rozgniatamy widelcem. Warzywa mieszamy z ryzem, ostu-
dzamy i podajemy dziecku.

CUKINIA Z RYZEM

Cukinig obieramy ze skorki, myjemy i kroimy w kostke. Go-
tujemy ja, az bgdzie migkka (15 minut) i dodajemy mleko,
podobnie ryz gotujemy tak dhugo, az bedzie bardzo migkki
(co najmniej 20 minut). Mozemy wymiesza¢ cukini¢ z ryzem
lub podac je osobno obok siebie.
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