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Dodatkowe informacje i materiaty

Dodatkowe informacje na temat wprowadzania pokarmoéw statych
i pierwszych positkbw mozna znalez¢é na stronie:
www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods

isarenl: Club

Aby uzyska¢ wiecej pomystow na przepisy, odwiedz biblioteke i zapytaj
o ksigzki kucharskie z przepisami na pierwsze positki wprowadzajgce
pokarmy state dla niemowlat.

Informacje na temat programu Best Start Foods, w ramach ktérego
rodziny spetniajgce kryteria programu moga otrzymaé¢ pomoc na zakup
zdrowej zywnosci, mozna znalez¢ na stronie:
www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods

Wiecej informacji na temat pielegnacji zebéw
u niemowlat: www.childsmile.nhs.scot

Jesli zamierzasz wychowywac dziecko na diecie wegetarianskiej,
bardzo wazne sg specjalistyczne informacje, porozmawiaj wiec o tym
z pielegniarkg srodowiskowa.
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W jaki sposob ta

Jako rodzic z pewnoscig pragniesz zapewni¢ dziecku jak najlepszy
start. Pokarmy i napoje, ktére spozywa dziecko, sg wazne dla jego
zdrowia teraz i w przysztosci.

Informacje podane w tej broszurze mogg réznic¢ sie od tego,

co rodzice przeczytali wczesniej lub od porad uzyskanych od
przyjaciét i rodziny. Stale przeprowadza sie¢ nowe badania na temat
karmienia niemowlat, a informacje i porady zawarte w niniejszej
broszurze oparte sg na najnowszych odkryciach naukowych.
Zapewnig one twojemu dziecku najlepszy mozliwy start.

Na czym polega wprowadzanie pokarmoéw statych?

Wprowadzanie pokarmow statych oznacza stopniowe wprowadzanie
réznorodnych pokarmow do diety dziecka wraz z dotychczas
spozywanym mlekiem matki lub mieszankg mleczng, az dziecko
bedzie mogto jes¢ takie same zdrowe positki, co pozostali
cztonkowie rodziny.

Jesli karmisz piersig, dalej podajesz dziecku mleko z piersi,
jednoczesnie wprowadzajgc pokarmy state. Bedzie to z korzyscig
dla was obojga. Jesli karmisz dziecko mlekiem modyfikowanym,
kontynuuj podawanie dziecku mleka poczgtkowego, jednoczesnie
wprowadzajgc pokarmy state. Przez pierwsze dziewie¢ miesiecy
gtownym sktadnikiem diety twojego dziecka jest mleko matki lub
mleko modyfikowane.

W miare jak dziecko zacznie spozywac wiecej produktow, zmniejszy
sie liczba karmien mlekiem. Dziecko zazwyczaj samo daje znac,
kiedy jest gotowe na zakonczenie karmienia piersig. Jesli karmisz
dziecko mlekiem modyfikowanym, gdy ukonczy ono rok, powinnas
zamieni¢ mleko modyfikowane na pasteryzowane petnottuste lub
potttuste mleko krowie, kozie lub owcze podawane w otwartym
kubku lub kubku o swobodnym przeptywie. Zapotrzebowanie na
mleko rowniez zmniejszy sie z czasem.



Kiedy najlepiej wprowadzaé¢ pokarmy state?

Wprowadzenie pokarméw statych to bardzo wazny krok w
rozwoju dziecka. Pomaga dziecku poznac¢ konsystencje, smaki i
uczestniczy¢ we wspolnych positkach.

Specjalisci ds. zdrowia zalecajg, aby niemowleta rozpoczynaty
spozywanie pokarmoéw statych w wieku okoto szesciu miesiecy,
kiedy bedg na to gotowe. Do tego czasu mleko matki lub mleko
modyfikowane zapewnia dziecku wszystkie potrzebne sktadniki
odzywcze. Po ukonczeniu széstego miesigca dzieci potrzebujg
dodatkowych substancji odzywczych, w tym zelaza, oprocz tych
zawartych w mleku.

W miare rozwoju dziecka:
* stopniowo zwiekszaj zakres i ilos¢ spozywanych pokarmow

* nadal podawaj mleko matki lub mleko modyfikowane w dodatku
do pokarmow statych

W wieku 12 miesiecy gtdwnym elementem diety dziecka powinny juz
by¢ pokarmy state. Stuzy to wspieraniu zdrowego wzrostu i rozwoju.

Dlaczego najlepszym okresem na wprowadzenie
pokarmow stalych jest wiek okoto 6 miesiecy (i
nie przed ukonczeniem 4 miesiecy)?

Przez pierwsze miesigce zycia uktad odpornosciowy i trawienny

oraz nerki dziecka wcigz sie rozwijajg. Czekanie z wprowadzaniem
pokarmow statych do mniej wiecej ukonczenia przez dziecko 6 miesiecy
(i nie przed ukoriczeniem 4 miesiecy) daje organizmowi czas dojrze€ i
przygotowac sie na bezpieczne przyjmowanie pokarmow statych.

Rownie wazne jest, aby nie wprowadzac¢ pokarméw statych
pb6zniej do ukonczenia przez dziecko 6 miesiecy, gdyz w tym wieku
niemowle rozwija wazne umiejetnosci w zakresie przyjmowania
pokarmow i bedzie odtgd potrzebowato dodatkowych sktadnikow
odzywczych, wspierajgcych jego wzrost i rozwdj.



Jak wyglada sytuacja w przypadku
wiekszych dzieci — czy potrzebujg one
stalych pokarméw wczesniej?

Waga urodzeniowa dziecka nie ma zadnego znaczenia — uktad
pokarmowy, odpornosciowy i nerki rozwijajg sie u niemowlat

w takim samym tempie bez wzgledu na wage. Nie ma potrzeby
wczesniejszego wprowadzania pokarmow statych tylko z tego
powodu, ze dziecko wazy wiecej od réwiednikow. Jesli dziecko
wyglgda na szczegdlnie gtodne, moze wiasnie przechodzic¢

okres skoku wzrostu i dodatkowe ilosci mleka matki lub mleka
modyfikowanego bedg wystarczajgce dla zaspokojenia jego potrzeb.
Nawet jesli dziecko nie przesypia nocy, a robito to wczes$niej, nie ma
dowodow na to, ze wczesniejsze wprowadzanie pokarméw statych
pomoze. W przypadku watpliwosci porozmawiaj z pielegniarka
Srodowiskowg lub pielegniarkg rodzinna.

Czy musze czekaé do ukonczenia przez dziecko 6
miesiecy — czy moge zaczaé wczesniej?

Niemowleta powinny rozpoczg¢ przyjmowanie pokarmow statych
w wieku okofo 6 miesiecy. Te wytyczne opierajg si¢ na zaleceniach
Naukowego Komitetu Doradczego ds. Zywienia (Scientific Advisory
Committee on Nutrition) oraz rzagdu Szkoc;ji.

Jezeli lekarz zalecit wczesniejsze wprowadzenie pokarmow statych,
nalezy unika¢ niektorych produktéw. Wiecej informaciji znajdziesz na
stronie 29.

Niemowleta urodzone przedwczesnie

Wczesniak to dziecko urodzone przed korcem 37. tygodnia
cigzy. Zapytaj lokalny zespoét neonatologiczny lub pielegniarke
srodowiskowg, co bedzie najlepsze dla Twojego dziecka.

Wiecej informaciji udostepnia organizacja BLISS pod adresem:
www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/ weaning-
your-premature-baby



Skad moge wiedzie¢, kiedy moje dziecko jest
gotowe do wprowadzenia pokarmow statych?

Kazde dziecko rozwija sie w swoim tempie, jednakze pewne
oznaki sugeruja, ze moze by¢ gotowe na pokarmy state. Kiedy
dziecko zbliza sie do wieku 6 miesiecy (i nie wczesniej niz przed
ukonczeniem 4 miesiecy), nalezy wypatrywac¢ oznak rozwojowych,
ktére mogg pomdc zdecydowac, kiedy jest gotowe. Sg to:

*

*

%

Dziecko potrafi utrzymac sie w pozycji siedzgcej i stabilnie
trzymac gtowe.

Potrafi siega¢ i chwyta¢ przedmioty w sposob precyzyjny, np.
patrzy na jedzenie, podnosi je i samo wktada do ust.

Jezyk jest juz na tyle sprawny, ze dziecko potrafi obracac¢
pokarm jezykiem w buzi, zamiast go wypychac. Dzieci, ktére nie
sg na to gotowe, wypychajg pokarm z ust, wiec majg go wiecej
na twarzy niz w buzi. Sprobuj ponownie poda¢ dziecku tyzeczke
takiego jedzenia dzien lub dwa pézniej i zaczekaj, az zobaczysz
oznaki potykania.

Jezeli dzieckiem w ciggu dnia opiekuije sie ktos inny, nie powinno to
mie¢ wplywu na wprowadzanie pokarméw statych. Osobe te nalezy
poinformowag, czy dziecko spozywa juz jedzenie w kawatkach

i jak bezpiecznie przygotowac te produkty oraz jak odpowiednio
posadzi¢ dziecko w krzesetku do karmienia. Bardzo wazne jest
takze dopilnowanie, aby cztonek rodziny, znajomy, personel ztobka
lub opiekun zajmujgcy sie dzieckiem wiedziat o0 koniecznosci
ciggtego nadzoru nad dzieckiem podczas positku i sprawdzenia,
czy dziecko potkneto wszystko, zanim zostawi sie je samo.

Nalezy pamietaé, Zze niniejsza broszura zawiera najbardziej
aktualne informacje dotyczgce wprowadzania pokarméw statych.
Warto podzieli¢ sie niniejszymi informacjami z osobg, ktéra pomaga
ci w opiece nad dzieckiem.



Na

Jak rozpoczaé

Wybierz pore dnia, kiedy ty i dziecko jestescie zrelaksowani. Nie

ma idealnego sposobu — jedynie sposob, ktory jest odpowiedni dla
ciebie i twojego dziecka. Po kilku tygodniach odnajdziecie metode
odpowiednig dla was obojga. Dla dziecka potrzebny bedzie sliniaczek,
miekka tyzeczka i miseczka (powinny by¢ czyste, ale nie muszg by¢
sterylne, jesli dziecko ma powyzej szesciu miesiecy).

Podczas jedzenia dziecko powinno
siedzie¢ prosto, najlepiej w krzesetku do
karmienia z wiasciwie zatozonym pasem
bezpieczenstwa oraz podparciem

stop, aby zapobiec zeslizgnieciu sie.
Pomoze to dziecku wtasciwie potykac,

a takze samodzielnie podnosic jedzenie

w kawatkach. Nie pozwdl dziecku wktadac
do buzi zbyt duzo jedzenia naraz.

Czego moge sie spodziewac

Niemowleta zazwyczaj uczg sie czerpac¢ rados¢ z pokarmow statych.
Nie martw sie bataganem. Poczatkowo dziecko moze wypluwac
jedzenie — jest to catkowicie normalne, wystarczy poczekag i
sprobowac ponownie nastepnego dnia. Niektore dzieci uczg sie
szybciej, innym zajmuje to wiecej czasu. Zache¢ dziecko do zucia,
podajgc pokarm o réznej konsystencii.

Moze by¢ konieczne wielokrotne podanie nowego produktu, zanim
dziecko go zaakceptuje. Wiele dzieci na poczatku je powoli, nalezy
zachowac cierpliwos¢ i pozwoli¢ dziecku jes¢ w swoim tempie.

Pamietaj: twoje dziecko wyczuwa samopoczucie matki. Jezeli
bedziesz spokojna, twojemu dziecku bedzie tatwiej sie odprezy¢.



Pierwsze positki
Wyprébuj nastepujgce propozycje pierwszych positkow:

** Mozna uzy¢ zmiksowanych zdrowych
rodzinnych dan, jezeli to mozliwe, bez
dodawania soli, cukru lub stodzikéw.

** Ugotowane i roztarte warzywa, takie jak
brokut, kalafior, marchewka, pasternak lub

rzepa. 4
*k Papka z owocdéw, takich jak: banany, duszone '(
jabtko lub gruszka. N .

** Miekkie owoce lub gotowane warzywa, takie
jak melon i marchew, pociete w paski, a nie
w kawatki lub okragte ksztatty. Papka z banana

Paski grzanki, chleba, pity lub chapati.

*

*% Pasteryzowany ser, jajecznica lub jajka gotowane na twardo
lub kawatki gotowanej ryby, ktére dziecko moze podnies¢
(nalezy usunaé¢ wszelkie osci z ryby).

#*  Kleik ryzowy bez dodatkéw lub inna kaszka zbozowa
przygotowana na mleku, ktére pije dziecko (mleko matki lub
mleko modyfikowane) — zawsze w miseczce, nie w butelce.
Jezeli twoje dziecko ma co najmniej 6 miesiecy, mozna podaé
petnottuste pasteryzowane mleko krowie zmieszane z kaszkg
zbozowa, ale nie jako napdj przed ukornczeniem 12 miesiecy.
Dodatkowe informacje na temat napojow znajdujg sie stronie 23.

Niemowleta powinny rozpoczaé przyjmowanie pokarmow statych
w wieku okoto 6 miesiecy. Jezeli specjalista ochrony zdrowia
zalecit wczesniejsze wprowadzenie pokarmow statych, wiecej
informacji i wytyczne dotyczgce produktow, ktérych nalezy
unikaé¢, mozna znalez¢ na stronie 29.



Jak czesto i jak duzo?

%

*

Zacznij od matych ilosci pokarmu w formie dobrze rc.drobnione;j
papki lub jako pokarm, ktory dziecko moze chwyci¢ paluszkami,
jako jeden positek dziennie i stopniowo zwiekszaj ilo$¢.

Reaguj na potrzeby dziecka — nakarm je, kiedy jest gtodne,
i zakoncz positek, kiedy dziecko jest syte, na przyktad kiedy
zamyka buzie lub odwraca gtowke.

Stopniowo zwiekszaj iloS¢ pozywienia.

Dostosuj sie do apetytu dziecka, np. moze to byc¢ klika tyzeczek
odpowiednio rozgniecionego pokarmu lub kilka kawateczkéw
pokarmu statego, ktore dziecko moze wzig¢ do rgczki.

Zachecaj dziecko do samodzielnego jedzenia za pomoca
palcéw, gdy tylko wykazuje zainteresowanie, aby mogto lepiej
kontrolowac to, co trafia do jego buzi.

Podawaj mu rézne pokarmy o réznej konsystencji, szczegdlnie
warzywa i owoce.

Nie zmuszaj dziecka do wziecia jedzenia — jesli wydaje sie,
ze nie ma ochoty, sprobuj ponownie péznie;j.

Daj dziecku czas na potkniecie kazdej
porcji. Sprawdz, czy dziecko
wszystko zjadto, zanim podasz
mu kolejng porcje. Nalezy
dostosowac sie do tempa
dziecka.

Nigdy nie dodawaj cukru, miodu
ani soli do positkow dla dziecka.
Sol moze przecigzy¢ nerki
dziecka. Cukier moze zaszkodzi¢
zgbkom dziecka i nie zawiera
niezbednych niemowleciu sktadnikéw
odzywczych.



% Stodziki nie sg odpowiednie dla niemowlat. Jezeli dziecko
je positki wraz z catg rodzing, pozostali cztonkowie takze
skorzystajg, jedzac mniej soli i cukru. Na stronie 19 znajdziesz
wiecej informacji o rodzinnych positkach.

s Nie nalezy podawac positkdw w butelce, poniewaz dziecko
szybciej poczuje sie syte, zje mniej pokarmu i moze nie przyjaé
wystarczajgcej ilosci niezbednych skfadnikow odzywczych.

Nigdy nie zostawiaj dziecka samego w trakcie jedzenia z uwagi
na ryzyko zadtawienia i uwaznie je obserwu,j.

\Q
@ @ * Ugotuj twarde lub wtdkniste owoce i warzywa,
& o8 az bedg dostatecznie migkkie, by dziecko

~ mogto je zjes¢, zamiast podawac je na surowo.

* Przed podaniem owocow i warzyw usun
wszelkie pestki, nasionka lub twarde skorki.

* Owoce lub warzywa, potnij w paski, a nie
w kawalki lub okragte ksztatty.

» Usun kosci, skore lub zylaste fragmenty
z ugotowanego miesa i ryby.

* Orzechy, nasiona i orzeszki ziemne
wprowadzaj w postaci zmielonej lub masta
albo pasty. Nie nalezy podawac¢ niemowletom
catych orzechow, nasion ani orzeszkéw
ziemnych, gdyz grozi to zadtawieniem.

* Dodaj niewielkg ilos¢ wody do gtadkiego
masta orzechowego, aby je rozrzedzic.

» Zache¢ dziecko do zucia, podajgc pokarm
o réznej konsystencji.

* Nie pozwdl dziecku wkfada¢ do buzi zbyt duzo
jedzenia naraz.

Rada

Film i porady na temat postepowania

w przypadku zadtawienia sie dziecka mozna
znalez¢ na stronie: www.nhs.uk/choking-baby
i/lub www.redcross.org.uk/first-aid/learn-
first-aid-for-babies-and-children/choking-baby
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Bezpieczenstwo
Zywnosci

%

sk

Przed przygotowywaniem positkdw umyj rece, a rgczki dziecka
umyj przed jedzeniem.

Upewnij sie, Zze miejsce, gdzie bedg przygotowywane positki, jest
czyste. Zadbaj, aby zwierzeta nie miaty tam wstepu.

Przed i po karmieniu przetrzyj blat stotu czystg sciereczkg. Umyj
wszystkie miseczki, tyzeczki, kubeczki do karmienia i wszystkie
uzywane pojemniki w gorgcej wodzie z dodatkiem detergentu.
Mozesz skorzysta¢ ze zmywarki.

Doktadnie myj wszystkie owoce i warzywa, w tym produkty
paczkowane, przed spozyciem.

Upewnij sie, Zze mieso zostato odpowiednio ugotowane, szczegdlnie
mieso kurze i mielone. Nalezy dopilnowac, ze nie ma zadnego
ré6zowego miesa, wyciekajgce soki sg przejrzyste, a w srodku
mieso jest tak gorgce, ze paruje.

Przed podaniem podgrzewanego positku dziecku, wymieszaj go

i sprobuj.

Upewnij sie, ze nie podajesz dziecku przeterminowanej zywnosci.
Przestrzegaj instrukcji umieszczonych na opakowaniach

Z Zywnoscig.

Przechowuj przygotowang zywnos¢ w lodéwce w temperaturze
ponizej 5°C i zuzyj w ciggu dwdch dni.

Doktadnie rozmroz zywnos¢ mrozong przed podgrzaniem i nie
zamrazaj jej ponownie.

Przy odgrzewaniu positku nalezy podgrzewac je, az bedzie cate
gorgce w srodku, a nastepnie ostudzi¢ je przed podaniem dziecku.
Podgrzewaj tylko potrzebng ilo$¢ jedzenia. Podgrzane, ale
niezjedzone jedzenie nalezy wyrzucié.

Na jajkach powinna znajdowac sie pieczatka British Lion lub
powinny one pochodzi¢ z programu Laid in Britain.



Co jesé?
O JeSC:
Wprowadzanie statych pokarméw to czas nauki o pozywieniu.

Twoje dziecko nauczy sie, ze:
% jedzenie ma rozne kolory, smaki i konsystencje,
K niektdre positki je sie tyzka, inne mozna trzymac i je$¢ rekami,

% niektore napoje pije sie z kubka.

*® Powinna$ kontynuowa¢ karmienie piersig lub butelkg
(mleko poczatkowe na serwatce) podczas stopniowego
wprowadzania pokarmoéw statych. Pokarmy state powinno
sie podawac dziecku, kiedy jest odprezone i zadowolone.
Poczatkowo mozna podejmowac takie proby po normalnym
karmieniu.

Codziennie nalezy spozywaé pokarmy z nastepujgcych grup
zywnosci: Przy zdrowej diecie dzieci nalezy zachecac¢ do jedzenia
roznorodnych pokarmow z kazdej z ponizszych grup zywnosci.

Ziemniaki lub makaron, ryz,
chleb i inne produkty
zawierajace skrobie

Te produkty to wazne zrodto energii, witamin i

mineratdw i powinny stanowi¢ gtéwng czes¢ i
diety dziecka. Do tej grupy zaliczamy
rowniez ptatki Sniadaniowe (bez
dodatkéw) o niskiej zawartosci cukru
(np. petnoziarniste ptatki pszenne),
ziemniaki, bataty, owsianke, kluski,
kuskus, jamy, plantany i chapati.

11
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Owoce i warzywa

Stanowig bogate zrédto btonnika, witamin i mineratéw niezbednych
dla zdrowia dziecka. Powinny takze stanowi¢ znaczng czes¢ diety
dziecka. Mozna korzysta¢ z owocow i warzyw swiezych, w puszce,
suszonych i mrozonych. Kupujgc owoce w puszce, nalezy wybiera¢
owoce w naturalnym soku — sg one zdrowsze dla zgbkdéw dziecka

od owocéw w syropie. Natomiast warzywa w puszce nalezy kupowaé
bez dodatku soli. Suszone owoce lepiej podawaé w porze positku, a
nie jako przekgske, poniewaz mogg by¢ réwniez szkodliwe dla zebow.

Miekkie owoce i gotowane warzywa sg idealne jako pierwsze state
pokarmy. Sprébuj rozetrze¢ banana, gruszke, gotowang marchewke
lub brokut. Warzywa i owoce mozna réwniez podac¢ dziecku
pokrojone w plasterki, aby mogto je jes¢, chwytajgc paluszkami.

Aby zmniejszy¢ ryzyko zadtawienia:

% usun wszelkie pestki, nasionka lub twarde
skorki przed podaniem

% przekroj mate owoce i warzywa,
np. pomidorki koktajlowe czy
winogrona, na cztery
cwiartki,

% wieksze owoce krgj
raczej na plasterki niz na
kawatki.

*k ugotuj twarde lub widkniste
owoce i warzywa,
az bedg dostatecznie
miekkie, by dziecko
mogto je zjes¢, zamiast
podawac je na surowo.

@ @ Aby zacheci¢ dziecko do spozywania

& owocow i warzyw, jedz je sama. Niemowle
s uwielbia nasladowa¢ rodzicow.

Rada



Mieso, ryby, jajka, fasola, orzechy i inne zrédta
biatka oprécz nabiatu

Te pokarmy sg wazne dla wzrostu i rozwoju dziecka,
obejmujg one: chude mieso, biatg rybe, ryby

oleiste (na przyktad swieza makrela, toso$

i sardynki w puszce), kurczaka, jaja,

orzechy, w tym orzeszki ziemne, migdaty,

orzechy witoskie, orzechy laskowe,

orzechy nerkowca, pistacje, orzechy
brazylijskie i rosliny strgczkowe (fasola, §
groch, soczewica itd.). Quorn i tofu

réwniez stanowig dobre Zrodto biatka. Unikaj
przetworzonego miesa, takiego jak bekon i kietbasa,
poniewaz ma duzg zawartosc¢ soli. Usun kosci, skére lub zylaste
fragmenty z ugotowanego miesa i ryby.

Orzechy, nasiona i orzeszki ziemne powinny '
by¢ zmielone lub podane w postaci gtadkiego

masta o niskiej zawartosci soli.

Pelnottuste pasteryzowane
mleko i inne produkty mleczne

Te produkty zawierajg wapn potrzebny

dla mocnych kosci i zebow. Dostarczajg - i
réwniez dziecku energii, biatka, witamin '

i mineratéw. Produkty nabiatowe wytwarzane sg

z mleka, np. ser i jogurt. Podczas przygotowywania np. sosu
serowego, budyniu, puddingu ryzowego i kaszy manny nalezy
pamietaé, aby uzywaé petnottustego pasteryzowanego nabiatu,
takiego jak petnottusty, niestodzony jogurt naturalny lub serek
homogenizowany bez dodatkéw i pasteryzowane petnottuste mleko
krowie.

Tluszcze

Dzieci w wieku do dwoch lat majg mniejsze brzuszki w poréwnaniu
do dzieci starszych i dorostych. Potrzebujg one pokarmoéow

wysoko energetycznych, w zwigzku z tym potrzebujg wiecej
petnego ttuszczu w diecie. Po ukohczeniu 2 lat mogg stopniowo
przechodzi¢ na diete o nizszej zawartosci ttuszczu, podobnie jak
reszta rodziny. Stosuj oleje roslinne, takie jak oliwa z oliwek lub olej
stonecznikowy, do gotowania/smazenia oraz margaryne roslinng
(np. stonecznikowg) do smarowania pieczywa lub grzanek.
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Dalszy

Gdy dziecko jest przyzwyczajone do jedzenia kilku potraw, mozna

wprowadzié:

#*  Wiecej positkdbw — przejscie od jednego positku do dwoch
i trzech dan dziennie. Do 12. miesigca zycia niemowle bedzie
prawdopodobnie spozywato trzy positki gtéwne i dwie dodatkowe
przekaski miedzy positkami.

**  Wiecej zywnosci — podawanie produktow z kazdej grupy
zywnosciowej (patrz strony 11-13).

*k  Wiekszg réznorodnos¢ konsystencji — od papki do grudek i od
grudek do potraw zmielonych, przechodzgc od miekkich produktow
do jedzenia rgczkami do produktéw twardszych. Mieszanie nowych
produktéw ze znanymi moze to utatwic, np. dodanie ugotowanej
soczewicy do papki z marchewki lub pasternaku.

*k  Wiecej skladnikow odzywczych — wraz ze wzrastajgcym
zapotrzebowaniem dziecka na zelazo i inne wazne sktadniki
odzywcze. Dodatkowe informacje znajdujg sie na stronie 17.

**  Wiecej doznan zywieniowych — picie z kubeczka i samodzielne
jedzenie positkdw bez sztu¢cow, chwytajgc pokarm paluszkami.

Ten proces powinien zachodzi¢ w indywidualnym tempie dziecka.
Niektore maluchy zjedzg tylko kilka tyzeczek lub kilka kesow
produktéw do jedzenia bez sztuccow. Pozwél dziecku zdecydowag,
ile i co chce zjes¢ sposrod zaoferowanych mu produktéw, ale na
jedzenie w krzesetku nie nalezy przeznaczac wiecej niz 20 minut.

Wiecej positkow

Kiedy wydaje sie, ze dziecko jest gotowe, przejdz od podawania
pokarmow statych raz dziennie do dwadch lub trzech positkéw statych
na dzien. Pokarmy state powinny by¢ podawane dziecku wraz

z positkami mlecznymi. Do positku mozesz podac dziecku wode

z kranu w kubeczku.



Pamietaj, ze kazde dziecko jest inne. Dziecko samo pokaze,
ile chce zjesc¢, i moga to by¢ rézne ilosci w zaleznosci od dnia.
Wszystkie produkty nalezy przygotowywaé, uwzgledniajgc
wiek i etap rozwoju dziecka - na przyktad podawac je przetarte,
rozgniecione, pokrojone, w ¢wiartkach i tak dalej - aby zapo-
biec ryzyku zadtawienia. Tak moze wyglada¢ typowy dzienny
jadtospis dziecka w wieku 10—-12 miesiecy:

Sniadanie  Produkty zbozowe z niskg zawartoscig cukru (np.
biszkopty pszenne lub schtodzone gotowane pfatki
owsiane bez dodatkéw) podane z niskosolonym
mastem orzechowym, mlekiem matki, mlekiem
modyfikowanym lub petnottustym pasteryzowanym
mlekiem krowim (jesli dziecko ma co najmniej 6
miesiecy)

Owoce — miekkie kawatki

Obiad Potrawy mielone lub papki i dania, ktére dziecko
moze jes¢ palcami, np

jajecznica lub gotowana fasolka z grzankami,
lub domowa zupa z soczewicy i warzyw z
paluszkami chlebowymi
lub makaron z sosem pomidorowo-warzywnym lub
ryz z tagodnym kurczakiem curry i warzywami
i / lub pokrojony/gnieciony banan z petnottustym
jogurtem naturalnym

Kolacja Potrawy mielone lub papki i dania bez sztuécéw, np.
tunczyk (w oleju lub wodzie) i makaron ze stodkg
kukurydzag

lub mielone mieso lub soczewica, z puree
ziemniaczanym i marchewka lub brokutem

i / lub czastki mandarynki z puszki z sokiem lub
Swieze z budyniem

Mleko matki lub mleko modyfikowane to nadal gtéwne zrédto
skfadnikow odzywczych w pierwszych 9 miesigcach. Potem dziecko
zacznie stopniowo je$¢ inne pozywne state pokarmy. Jezeli chcesz
stosowac u dziecka diete roslinng lub weganska, informacje o

wprowadzaniu pokarmow statych mozna znalez¢ pod adresem:
www.firststepsnutrition.org/vegan-infants
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Wraz ze zwiekszaniem ilosci spozywanego

@\,@ pokarmu niemowle bedzie potrzebowaé

" -of mniej mleka. Nalezy jednak kontynuowaé
~— karmienie piersia tak dlugo, jak chcesz, lub
Rada podawa¢ dziecku dziennie okoto 500—-600 ml

mleka modyfikowanego dla niemowlat do
ukonczenia 12 miesiecy.

Wieksza ré6znorodnos¢ konsystenciji

Dobrze jest dawac dziecku positki z grudkami. Pozywienie miewa
rézng konsystencje, a tego rodzaju positki zachecg dziecko do
zucia. Wyprébuj produkty, ktére mozna jes¢ palcami, takie jak
gotowana marchew pokrojona w stupki albo mate kawatki chleba lub
grzanki.

Witaminy:

*k Wszystkie osoby po 5. roku zycia powinny rozwazyé
codzienne przyjmowanie suplementu witaminy D, szczegdlnie
w miesigcach zimowych.

*k Niemowletom przed ukonczeniem 1. roku zycia nalezy podawaé
8,5-10 mikrograméw (pg) witaminy D dziennie przez caty rok,
chyba zZe otrzymujg co najmniej 500 ml mleka modyfikowanego
dziennie. Dzieci od ukonczenia 1. roku zycia do 4 lat powinny
otrzymywac 10 mikrogramoéw witaminy D dziennie. Wiecej
informac;ji o tym, dlaczego witamina D jest wazna i jak
bezptatnie uzyskac suplementy witaminy D mozna znalez¢ na
stronie Parent Club poswigconej zdrowemu zywieniu:
www.parentclub.scot/articles/eating-well-at-home

*k W Szkocji witaminy Healthy Start zawierajgce witamine
D sg dostepne bezptatnie dla wszystkich kobiet ciezarnych.
Suplementy witaminy D sg dostepne bezpfatnie dla kobiet
karmigcych piersig i niemowlgt do ukonczenia 1. roku zycia.

Dodatkowe informacje mozna uzyskac od pielegniarki
Srodowiskowe;j.



Zelazo

Zelazo jest niezbedne dla rozwoju twojego dziecka. W miare uptywu
czasu dzieci potrzebujg dodatkowego zrédta zelaza w swojej diecie.
Podawaj dziecku regularnie produkty bogate w zelazo, takie jak:

**  Wszelkie gatunki miesa, ryby z puszki lub jaja. Do potraw
takich jak zapiekanka pasterska (shepherd’s pie) uzywaj miesa
mielonego (zob. rozdziat z przepisami kulinarnymi). Watroba
zawiera mnéstwo zelaza, ale nie nalezy jej spozywaé czesciej
niz raz w tygodniu, poniewaz zawiera zbyt wiele witaminy A.

*k produkty zbozowe ubogie w cukier z dodatkiem Zelaza

* soczewica, fasola i zielone warzywa réwniez zawierajg pewng
ilos¢ zelaza
Zbyt duza ilos¢ btonnika podawana niemowletom i dzieciom ponizej 2.
roku zycia moze by¢ zbyt sycgca dla ich matych brzuszkéw. To z kolei
moze prowadzi¢ do spadku apetytu na mleko i inne produkty. Dlatego
tez nalezy podawac dziecku rézne rodzaje pieczywa, makaronéw, ryzu
i ptatkdw zbozowych i unikaé podawania zbyt duzej ilosci produktéw
razowych/petnoziarnistych.

Mleko nastepne reklamowane jest jako dobre zrédto zelaza, jednak
eksperci sg zgodni, ze nie przynosi ono zadnych korzysci i nie jest
potrzebne.

Staraj sie nie podawac¢ dziecku

(@ (@ zageszczonych sokow ani napojow
& a2 owocowych, czekolady, stodyczy, chipsow
= i chrupek kukurydzianych, potraw smazonych

na gtebokim ttuszczu, herbatnikéw w polewie
Rada czekoladowej, ciast, herbaty i kawy. Produkty

te zwykle zawieraja duzo ttuszczu, cukru

i soli, zas niewiele witamin.
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Dania dla
maluchow

Gdy dziecko zbliza sie do pierwszych urodzin, mozna oczekiwag,
ze bedzie codziennie jes¢ wiele rodzajéw urozmaiconych potraw ze

wszystkich grup, jak np.:

x, e
e

Prosty sos

3—4 porcje roznych owocow i warzyw
codziennie,

3—4 porcje dziennie produktow
zawierajgcych skrobie, takich jak
ziemniaki, chleb i ryz

2 porcje biatka, jak mieso, ryby, jajka
i rosliny strgczkowe

2-3 porcje pasteryzowanego nabiatu,
jak budyn, jogurt i ser.

pomidorowo-warzywny  |nformacje o potencjalnych alergenach mozna
znalez¢ na stronie 30.

Gdy dziecko jest starsze, moze potrzebowacé przekgsek miedzy

positkami, jak np.:

*
*

*

mata kanapka z gtadkim mastem
orzechowym

ogorek pokrojony w paski lub plasterki
owocow,

chleb z pasteryzowanym serem lub
humusem.

Pozwol dziecku zdecydowag, ile i co chce jes¢ sposréd
zaoferowanych mu produktow.



Dotaczanie do positkéw rodzinnych

Spozywanie positkdw wraz z dzieckiem buduje w nim blizszg

wiez z rodzing i pomaga mu w rozwoju umiejetnosci spotecznych,
a takze zacheca do nabierania dobrych nawykéw od najmtodszych
lat. Dziecko moze by¢ wolniejsze i wiecej bataganié, lecz trzeba
by¢ cierpliwym. Rodzinne positki bez rozpraszania sie ogladaniem
telewizji pomagajg budowac zdrowe zwyczaje zywieniowe.

*k  Sprébuj ustali¢ takie same godziny positkéw kazdego dnia
— dziecko bedzie wiedziato, czego oczekiwag, i bedzie jadto
z zadowoleniem.

*k Przygotuj cos, co moze zjes¢ cata rodzina.

* Nie dodawaj soli ani cukru podczas gotowania (to obejmuje
takie produkty, jak sos pieczeniowy (gravy) i kostki rosotowe).
Niemowleta nie powinny jes¢ solonych pokarméw, gdyz jest to
szkodliwe dla nerek, a cukier moze powodowaé prochnice.

* Unikaj kupowania gotowych positkéw i produktow
zywnosciowych o wysokiej zawartosci soli i cukru.

** Zachecaj dziecko do samodzielnego jedzenia.
#* UsSmiechaj sie i méw do dziecka.

* Dzieci nasladujg przyzwyczajenia zywieniowe rodzicow, dlatego
pamietaj, aby dawac¢ dobry przykiad.

*k Dziecko powinno zawsze siedzie¢ podczas jedzenia.
Prawdopodobienstwo zadtawienia jest wieksze, jezeli
dziecko je w pozycji lezacej, podczas biegania lub zabawy.
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Korzystanie z gotowych positkow dla niemowlat

Czasami wygodnie jest skorzystac ze stoiczkéw lub saszetek

Z jedzeniem dla niemowlagt — nie powinny one jednak zastepowac

positkbw domowych. Positki przygotowane w domu mogg mie¢ bardziej

réznorodng konsystencje i zachecajg dziecko do jedzenia produktow

z grudkami.

Jesli kupujesz zywnos¢ dla niemowlagt, pamietaj, ze:

* Woybieraj produkty, ktérych etykieta informuje, ze nie zawierajg
dodanego cukru. Zwré¢ takze uwage na jakikolwiek z ponizszych
skfadnikow na etykiecie, wszystkie z nich to formy cukru: miod,
sacharoza, glukoza, maltoza, dekstroza, fruktoza, skrobia
hydrolizowana, syrop kukurydziany, melasa, cukier surowy/
brgzowy i skoncentrowany sok owocowy (honey, sucrose,
glucose, maltose, dextrose, fructose, hydrolysed starch,
corn/maize syrup, molasses, raw/brown sugar, treacle, and
concentrated fruit juice). Pamietaj, ze nie powinno sie podawac
miodu dzieciom przed ukoniczeniem 12. miesigca.

* Sprawdz, czy produkty nie sg przeterminowane oraz czy
zabezpieczenie nie zostato zerwane.

% Odgrzewaj tylko taka ilos¢, jaka jest potrzebna, i wyrzucaj
resztki, ktérych dziecko nie zjadto. Nie pozwalaj dziecku wktadaé
ustnika produktéw w saszetkach do buzi.

¢ Ssanie rozdrobnionych produktéw z saszetek zacheca dziecko
do wciggania zywnosci i napojow miedzy przednie zeby,
ktére w ten sposéb sg bardziej narazone na prochnice. Jezeli
korzystasz z zywno$ci w saszetkach, pamietaj, by ich zawartosc
wyciska¢ do miseczki, a nastepnie karmi¢ dziecko tyzka.

*k Kupowane gotowe dania sg o wiele drozsze niz te
przygotowywane w domu.

* Nie ma potrzeby kupowania specjalnych przekasek dla
niemowlagt i matych dzieci — czesto sg drogie i zawierajg duzo
cukru.



Jakich pokarmow nie powinnam podawac dziecku?

Do 12. miesigca zycia nie nalezy podawac¢ niemowletom miodu, soli
i cukru.

Nalezy unika¢ catych orzechow, w tym orzeszkéw ziemnych, do
wieku 5 lat z powodu ryzyka zadtawienia. Mozna jednak podawac
dziecku gtadkie masto orzechowe.

Nalezy unikaé¢ spozywania miesa rekina, marlina i miecznika. Jest
to spowodowane wysokim stezeniem rteci w tych rybach, co moze
prowadzi¢ do uszkodzenia rozwijajgcego sie uktadu nerwowego
dziecka. Inne ryby i owoce morza sg odpowiednie dla dziecka od
mniej wiecej szostego miesigca zycia, ale nie nalezy podawac
dzieciom surowych skorupiakow ze wzgledu na ryzyko zatrucia
pokarmowego.

Dzieci potrzebujg pokarmow dostarczajgcych wielu kalorii
skfadnikow odzywczych, poniewaz zjadajg mate porcje. Na tym
etapie zywnos¢ oznaczona jako niskottuszczowa lub niskokaloryczna
nie jest odpowiednia.

Niemowletom i matym dzieciom nie nalezy podawaé¢ surowego,
niepasteryzowanego mleka i produktéw mlecznych, takich jak ser
Z niepasteryzowanego mleka, ze wzgledu na podwyzszone ryzyko
zatrucia pokarmowego.
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W jaki spos6b zapobiegaé zadtawieniu sie dziecka

*k Zawsze badz z dzieckiem i nadzoruj je Scisle podczas jedzenia.

* Gotuj warzywa twarde lub witdkniste, takie jak zielona fasolka
i marchew, az bedg wystarczajgco miekkie do jedzenia palcami,
zamiast podawac je na surowo.

* Przed podaniem owocéw i warzyw usunh wszelkie pestki, nasionka
lub twarde skorki.

** Owoce lub warzywa potnij w paski, a nie w kawatki lub okragte
ksztatty.

*k Usun kosci, skore lub zylaste fragmenty z ugotowanego miesa i ryby.

*k Orzechy, nasiona lub orzeszki ziemne wprowadzaj w postaci
zmielonej lub masta albo pasty. Nalezy unika¢ catych orzechow,
w tym orzeszkow ziemnych, do wieku 5 lat z powodu ryzyka
zadtawienia. Nie powinno sie zbyt wczesnie wprowadzac
zmielonych orzechow i orzeszkow ziemnych.

¢ Zachec¢ dziecko do zucia, podajgc pokarm o roznej konsystencii.

5%

Podczas jedzenia dziecko powinno siedzie¢ prosto, najlepiej
w krzesetku do karmienia z wiasciwie zatozonym pasem
bezpieczenstwa oraz podparciem stop, aby zapobiec
zeslizgnieciu sie.

¥*

Nie pozwdl dziecku wktada¢ do buzi zbyt duzo jedzenia naraz.

¢ Daj dziecku czas na potkniecie kazdego kesa i upewnij sie, ze nic
nie zostato w buzi, zanim podasz kolejng porcje. Dostosuj sie do
tempa dziecka.

* Pozwodl dziecku jes¢ samodzielnie za pomocg palcéw, aby mogto
lepiej kontrolowac to, co trafia do jego buzi.

** Uwazaj na mate, okragte kawatki zywnosci, poniewaz mogg
utkng¢ w gardle. Jedzenie kroj w paski, a nie w kawalki i tarkuj ser.

*k Nie podawaj popcornu dziecku ponizej 5 lat, gdyz grozi to
zadtawieniem.
Popros$ pielegniarke srodowiskowg o porade, co nalezy zrobic

w przypadku zadtawienia. Jezeli twoje dziecko ma dodatkowe potrzeby
i potrzebujesz specjalistycznej porady, popros o wizyte u logopedy.



Co

Pokarmy state i mleko dla Twojego dziecka

Powinnas$ kontynuowac karmienie piersig lub podawa¢ dziecku
poczatkowe mleko modyfikowane co najmniej do ukonczenia 1.
roku zycia. Karmienie piersig bedzie przynosito korzysci dla Ciebie i
dziecka tak dtugo, jak bedziesz to robié.

W miare jak dziecko zacznie spozywaé wiecej produktow, zmniejszy
sie ilos¢ spozywanego mleka. Kiedy dziecko bedzie juz spozywaé
duze ilosci pokarméw statych kilka razy dziennie, moze zupetnie
zrezygnowac z mleka.

Kubki dla niemowlat

Mniej wiecej okoto 6. miesigca wprowadz picie z kubka i podawaj
dziecku tyki wody podczas positkéw. Korzystanie z otwartego kubka
lub kubka bez zaworu o swobodnym przeptywie pomoze dziecku
nauczy¢ sie potyka¢ wode i jest lepsze dla zdrowia zebow.

Kiedy dziecko ukonczy rok, nalezy odstawic picie z butelki. Kiedy
dziecko korzysta z butelki lub kubeczka treningowego, nie wlewaj

do nich czego poza mlekiem matki, mlekiem modyfikowanym lub
wodg i nie dodawaj nic innego (cukru, ptatkéw zbozowych, kaszki dla
niemowlagt ani proszku czekoladowego).

Ssanie stodzonych napojéw ,na pocieszenie” powoduje préchnice
zebow juz u matych dzieci. Napdéj bardzo wolno przeptywa przez
smoczek, co powoduje dtuzszy kontakt stodzonej substancji z zebami.

Wiecej informacji o tym, jak dbac o zeby dziecka, znajdziesz pod
adresem: www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/oral-health-for-
babies-birth-to-3-years-old
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Wybér kubka dla dziecka

Wybdr odpowiedniego rodzaju kubka jest istotny. Kubek z
pokrywkg o swobodnym przeptywie (bez zaworka zapobiegajgcego
rozlewaniu) jest lepszy od butelki lub kubka ze smoczkiem,
poniewaz pomoze dziecku nauczy¢ sie, jak potyka¢ napoj, zamiast
ssac. Kiedy dziecko bedzie gotowe, zachecaj je do picia ze
zwyktego kubka.

Napoje dla niemowlat i matych dzieci

Nie wszystkie napoje sg odpowiednie dla niemowlat i matych dzieci.
Ponizej znajduja sie informacje, co mozna podawac dziecku i kiedy.

Mleko matki

Mleko matki jest jedynym pokarmem lub napojem, jakiego dzieci
potrzebujg przez pierwszych 6 miesiecy zycia. Nalezy je nadal
podawac réwnoczesnie z dietg rozszerzang stopniowo od momentu
wprowadzenia pokarmoéw statych w wieku okoto 6 miesiecy.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca karmienie piersig wszystkich
niemowlat do wieku 2 lat lub diuze;j.

Karmienie piersig do ukonczenia 12 miesiecy jest powigzane z
nizszym ryzykiem prochnicy.

Mieko modyfikowane

Mleko poczatkowe (modyfikowane) jest zazwyczaj wytworzone

na bazie mleka krowiego i stanowi jedyng wtasciwg alternatywe

dla mleka matki przez pierwsze 12 miesiecy zycia dziecka. Kazde
mleko modyfikowane sprzedawane w wielkiej Brytanii musi spetnia¢
te same normy, aby wspiera¢ wzrost i rozwoéj niemowlgt. Nie ma
znaczenia, czy wybierzesz tanszg, czy drozszg marke mleka
modyfikowanego.

Mleko nastepne nie jest wtasciwe dla dzieci w wieku ponizej 6
miesiecy i nie ma koniecznosci wprowadzania go po ukonczeniu 6
miesiecy. Mleko modyfikowane nie jest potrzebne po 12. miesigcu
zycia. Obejmuje to modyfikowane mleko poczgtkowe, mleko
nastepne, mleko typu ,growing-up milk” czy ,toddler milk”.



Mleko krowie mozna wprowadza¢ jako gtéwny napéj od 12. miesigca.

Wiecej informacji o typach mleka modyfikowanego na stronie
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-feeding-
how-to-feed-your-baby-safely

Inne mleka modyfikowane

Mozna kupi¢ mleko modyfikowane na bazie mleka koziego, ktére
jest wytwarzane wedtug takich samych standardow, jak to oparte

na mleku krowim. Mleko modyfikowane na bazie mleka koziego nie
jest odpowiednie dla niemowlat z alergig na biatko mleka krowiego —
patrz strona 32.

Mleko ,,na dobranoc”

Mleko ,na dobranoc” nie jest odpowiednie dla niemowlat ponizej 6.
miesigca zycia. Ten typ mleka modyfikowanego nie jest potrzebny
i nie ma dowodéw na to, ze dzieci szybciej sie uspokajajg lub Spig
dtuzej po jego spozyciu.

Woda

Kiedy dziecko zacznie przyjmowac pokarmy state (od okoto 6.
miesigca zycia), mozna do positkéw podawac mu tyki wody z
kubeczka. Woda do picia dla niemowlat powyzej 6. miesigca nie
musi by¢ najpierw przegotowana.

Niemowleta karmione wytgcznie piersig nie potrzebujg pi¢ wody do
czasu wprowadzenia pokarmoéw statych. Moga miec¢ wiekszg ochote
na mleko matki podczas upatow.

Dzieci karmione mlekiem modyfikowanym ponizej 6. miesigca zycia
podczas upatéw mogg potrzebowac¢ matych tykéw schtodzone;j,
przegotowanej wody w dodatku do statych por karmienia.

Sprawdz, jak bezpiecznie sporzadzi¢ mleko modyfikowane dla dzieci
przy uzyciu wody: https://publichealthscotland.scot/publications/
formula-feeding-how-to-feed-your-baby-safely

25



26

Mleko krowie

Mleka krowiego mozna uzywaé do gotowania lub dodawania do
positkéw od okoto 6. miesigca, natomiast nie nalezy go podawac
niemowletom jako gtéwnego napoju do ukonczenia 12 miesiecy.
Wynika to z faktu, ze mleko krowie nie zawiera odpowiedniej ilosci
sktadnikdéw odzywczych, aby spetni¢ potrzeby dziecka.

Pasteryzowane mleko petno ttuste i czesciowo odttuszczone mozna
wprowadzac jako gtéwny napdj po pierwszym roku zycia. Mleko
odttuszczone i z zawartoscig 1% ttuszczu nie powinno by¢ podawane
jako gtéwny napdj dzieciom ponizej 5. roku zycia, gdyz nie zawiera
wystarczajgcej ilosci kalorii. Mleka o obnizonej zawartosci ttuszczu
mogg by¢ uzywane do gotowania po ukonczeniu 1. roku zycia.

Mleko niepasteryzowane

Matym dzieciom nie nalezy podawa¢ mleka niepasteryzowanego,
gdyz zwieksza ono ryzyko zatrucia pokarmowego.

Mleko kozie i owcze

Mleko kozie i owcze nie jest odpowiednie jako gtdwny napdj dla
niemowlgt do ukonczenia 1. roku zycia, gdyz, podobnie jak mleko
krowie, nie zawierajg wystarczajgcej ilosci zelaza i innych sktadnikéw
odzywczych, jakich potrzebujg dzieci w tym wieku. Jezeli jest to mleko
pasteryzowane, mozna je podawac jako gtéwny napoj po ukonczeniu
przez dziecko 1. roku zycia.

Napoje na bazie soi i inne produkty mlekozastepcze

Mozna podawac dziecku niestodzone produkty mlekozastepcze z
dodatkiem wapnia, takie jak napoje sojowe, owsiane lub migdatowe,
od ukonhczenia 1. roku zycia w ramach zdrowej i zbilansowanej diety.

Nalezy porozmawiac z pielegniarkg srodowiskowg lub lekarzem, jezeli
u dziecka wystepuje alergia lub nietolerancja mleka. Moga udzieli¢
porady na temat odpowiednich produktéw zastepczych.

Napoje na bazie ryzu

Dzieciom ponizej 5. roku zycia nie nalezy podawaé gotowych napojéw
ryzowych jako substytutu mleka matki, mleka modyfikowanego lub
krowiego, gdyz mogg zawiera¢ zbyt duze stezenie arsenu. Nie dotyczy to
mieszanki na bazie ryzu wydawanej z przepisu lekarza — patrz strona 32.



Arsen to substancja naturalnie wystepujgca w srodowisku, ktéra moze
gromadzi¢ sie w zywnosci i wodzie.

W ryzu odktada sie wiecej arsenu niz w innych zbozach, ale nie
oznacza to, ze dziecku nie wolno go jes¢. W Wielkiej Brytanii
obowigzujg limity na dopuszczalng zawartos¢ nieorganicznego arsenu
w ryzu i produktach pochodnych, a zywnosci przeznaczonej dla
matych dzieci dotyczg jeszcze bardziej rygorystyczne standardy.

Nie nalezy sie przejmowac, jezeli dziecko juz pito napoje na bazie
ryzu. Nie ma bezposredniego zagrozenia dla jego zdrowia, jednakze
najlepiej zmieni¢ mleko na inne.

Soki i koktajle owocowe

Soki owocowe, takie jak sok owocowy, stanowig dobre zrédto
witaminy C. Zawierajg jednak takze naturalne cukry i kwasy, co
moze powodowac prochnice. Dzieci ponizej 12. miesigca zycia nie
potrzebujg soku owocowego ani koktajli (smoothie).

Jezeli chcesz podawac dziecku soki lub koktajle, nalezy je
rozcienczac (jedna czes¢ soku na 10 czesci wody). Podawaj je tylko w
porach positku (a nie miedzy positkami), gdyz pomaga to ograniczyc¢
ryzyko prochnicy.

Kiedy dziecko ukonczy 5 lat, mozesz mu podawacé nierozcienczone
soki owocowe lub koktajle. Ogranicz sie do maksymalnie jednej
szklanki (150 ml) dziennie podczas positkow.

Koncentraty sokéw, mleka smakowe, napoje
,owocowe” lub ,sokowe” i napoje gazowane

Koncentraty sokéw, mleka smakowe, napoje ,owocowe” lub ,sokowe”
i napoje gazowane nie sg odpowiednie dla matych dzieci. Zawierajg
cukier i mogg powodowac prochnice, nawet jezeli sg rozcienczane.

Dbanie o zeby: Wazne jest, aby czysci¢ zeby dziecka od
momentu pojawienia sie pierwszego zgbka. Uzywaj miekkiej
szczoteczki z matg gtowka. Do ukonczenia 3. roku zycia
naktadaj dziecku matg ilos¢ pasty do zebdéw z fluorem na suchg
szczoteczke. www.childsmile.nhs.scot
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Starsze niemowleta i mate dzieci mogg odczuwacé sytos¢ po wypiciu
tych napojéw i nie bedg miaty apetytu na zdrowsze jedzenie. Zamiast
nich podawaj dziecku tyki wody z kubka podczas positkéw.

Napoje gazowane zawierajg kwasy i mogg uszkadzaé szkliwo, nie
nalezy wiec ich podawac niemowletom i matym dzieciom.

Niemowletom i matym dzieciom nie zaleca sie napojéw dietetycznych
lub o obnizonej zawarto$ci cukru. Nawet napoje niskokaloryczne i bez
dodatku cukru mogg wzbudzi¢ w dziecku upodobanie do stodyczy.

Napoju typu granita
Dzieciom do ukonczenia 4 lat nie powinno sie podawac¢ napojow
typu granita (tzw. slushy), poniewaz moga zawiera¢ zbyt duzg ilos¢

glicerolu. Napoje typu granita mogg zawierac¢ duzg ilosc glicerolu
zamiast cukru, aby zapewnic strukture krysztatkéw lodu.

Nadmiar glicerolu u matych dzieci moze powodowacé bol gtowy lub
nudnosci. Zbyt duza ilosc glicerolu moze powodowac takie objawy,
jak zawroty gtowy, niskie stezenie cukru, dezorientacja, a nawet
omdlenie.

Napoje ,,dla niemowlat” i ziotowe

Napoje ,dla niemowlat” i ziotowe zazwyczaj zawierajg cukier i nie sg
zalecane.

Gorace napoje

Herbata i kawa nie sg odpowiednimi napojami dla niemowlat i matych
dzieci.

Jezeli zostaty postodzone, moze to prowadzi¢ do prochnicy.

Informacje ze strony internetowej NHS — www.nhs.uk/baby/
weaning-and-feeding/drinks-and-cups-for-babies-and-
young-children — z dnia 1 lipca 2026 roku. Zawiera informacje
na temat sektora publicznego na podstawie licencji Open
Government wersja 3.0 — www.nationalarchives.gov.uk/
doc/open-government-licence/version/3



Produkty, ktorych nalezy
unikac przed szostym
miesiagcem zycia

Jesli zaczniesz podawac pokarmy state przed ukoiczeniem przez
dziecko szesciu miesiecy, nalezy unika¢ nastepujgcych produktow,

w tym jako sktadnikéw gotowych positkéw. Oprécz tego nalezy
stosowac sie do listy produktow zakazanych w pierwszym roku zycia.

** Niepasteryzowane mleko, jogurty lub sery — nigdy nie nalezy ich
podawaé niemowletom lub dzieciom na zadnym etapie.

*k Watroba i wyroby z watroby (np. pasztet).

*k Cate orzechy i nasiona.

** Midd (pamietaj, ze dziecku nie wolno podawa¢ miodu, az
ukonczy 12 miesiecy).

* Skorupiaki.

Wszystkie dzieci potrzebujg mleka matki lub mleka modyfikowanego
jako swojego gtéwnego napoju do ukohczenia 12 miesiecy. Na
poczgtkowych etapach wprowadzania pokarmoéw statych podawaj
dziecku niewielkie ilosci jedzenia w dodatku do zwyktej ilosci mleka
matki lub mleka modyfikowanego i z czasem zmniejszaj ilos¢

mleka. Jezeli wprowadzasz pokarmy state, zanim dziecko ukonczy
6 miesiecy, proponuj bardzo mate ilosci. Pokarm musi by¢ przetarty
do gtadkiej, rzadkiej konsystenciji. Odpowiednimi produktami na
poczatek s3g: kaszka ryzowa bez dodatkow zmieszana z mlekiem
matki lub mlekiem modyfikowanym i podawana w miseczce (nigdy
w butelce), zmiksowane warzywa, np. szpinak, cukinia lub marchew,
a takze zmiksowane owoce, takie jak awokado, gruszka lub banan.
Nastepnie mozna rozszerzac diete o inne produkty.

Dopdki Twoje dziecko nie ukonczy 6. miesigca zycia, caty sprzet do
karmienia tyzkg musi by¢ doktadnie wymyty goracg wodg z mydtem
i doktadnie wysuszony lub umyty w zmywarce do naczyn, lub moze
zostac wysterylizowany. Podawana ilos¢ powinna by¢ uzalezniona

od apetytu dziecka.

29



30

Wazne jest, aby po széstym
miesigcu zycia przechodzi¢

z miksowanych pokarmow

na produkty rozdrabniane z
wiekszymi grudkami, kiedy dziecko
juz przyzwyczai sie do jedzenia z
tyzeczki.

Nigdy nie nalezy podawaé
pokarmow statych niemowletom
ponizej 4. miesigca zycia

(17 tygodni).

Zapobieganie alergiom

Zaleca sie, aby przy wprowadzaniu pokarméw statych podawac jeden
nowy produkt w danym momencie i nie miesza¢ produktéw ze sobg do
czasu, az dany produkt nie stanie sie statym elementem diety dziecka.

Produkty zawierajgce alergeny, ktére poda¢ dziecku

Alergii moze zapobiec wprowadzenie i regularne stosowanie w diecie
nastepujgcych produktow juz na poczgtkowych etapach wprowadzania
pokarmow statych: orzeszki ziemne, jajka, mleko krowie, pszenica,
orzechy (migdaty, orzechy witoskie, orzechy laskowe, nerkowce,
pistacje, orzechy brazylijskie), soja, ryby i sezam (tahini).

Sugestie dotyczgce wprowadzania tych produktéw znajdziesz w tabeli.



Alergen

Positki podawane tyzka

Produkty do raczki

Orzeszki Dodaj masto orzechowe Masto orzechowe
ziemne do owsianki, ptatkdw rozsmarowane na toscie,
Sniadaniowych lub jogurtu ciastku, chrupkach lub
ciastkach ryzowych
Jaja Rozdrobnione ugotowane jajko | Omlet, nalesnik, chleb w
lub jajecznica jajku lub frittata.
Mleko Jogurt lub mleko krowie dodane | Omlet z serem, quesadilla
krowie do owsianki lub ptatkéw lub frittata. Serek
$niadaniowych Smietankowy rozsmarowany
na toscie, ciastku, chrupkach
lub ciastkach ryzowych
Pszenica Petnoziarniste pszeniczne ptatki | Tost, nalesnik, babeczki,
Sniadaniowe quesadilla lub dobrze
ugotowany makaron
Orzechy Posyp owsianke, ptatki Masto z nerkowcow lub
$niadaniowe lub jogurt zmielonymi | migdatéw rozsmarowane na
migdatami. Dodaj masto toscie, ciastku, chrupkach
orzechowe do owsianki, ptatkébw | lub ciastkach ryzowych
$niadaniowych lub jogurtu
Soja Rozdrobniona fasola edamame | Paluszki tostowe
lub tofu. Sos sojowy o obnizonej | (koniecznie z zawartoscig
zawartosci soli dodany do ryzu S0i)
Ryby Biate lub ttuste ryby lub Paluszki lub ciska rybne
skorupiaki dodane do
ziemniakéw lub warzyw
Sezam Tahini lub humus (koniecznie Tahini lub humus

zwierajacy sezam) dodane do
warzyw.

(koniecznie z zawartoscig
sezamu) rozsmarowane na
toscie, ciastkach, chrupkach
lub ciastkach ryzowych

Przy wprowadzaniu orzechow lub nasion nalezy je zmieli¢, aby
zapobiec zadtawieniu. Wiecej informacji o tym, jak zapobiec
zadtawieniu na stronie 22.

31



32

Jezeli u dziecka wystepuje egzema

Karmienie i wprowadzanie pokarmow statych moze powodowaé
batagan. Jezeli u dziecka wystepuje egzema lub wrazliwos¢ skory,
nalezny natozy¢ grubg warstwe kremu barierowego, aby zapobiec
bezposredniemu kontaktowi z delikatng skorg dziecka do czasu
potwierdzenia, ze produkt jest dobrze tolerowany przy podaniu
doustnym, czyli ze nie wystgpity zadne reakcje.

Zaleca sie, aby unika¢ kontaktu zywnosci ze skoérg przed
wprowadzeniem danego produktu do diety.

Alergia na biatko mleka krowiego (CMPA)

Jezeli specjalista opieki zdrowotnej rozpoznat u dziecka CMPA,
by¢ moze zalecono kontynuacje karmienia piersig lub podawanie
bezmlecznej mieszanki z przepisu lekarza. Pamietaj, ze
mieszanka oparta na mleku kozim i mieszanka bezlaktozowa nie
sg odpowiednie dla dzieci z CMPA. Informacji o mieszankach
bezmlecznych udzieli Ci lokalny zespét ds. dietetyki dzieci.

Pamietaj tez, Ze przepisana przez lekarza mieszanka bezmleczna
moze zawierac ryz — jest to inny sktadnik, niz w napoju ryzowym z
supermarketu. Mieszanka ryzowa nie zawiera arsenu i jest bezpieczng
mieszankg bezmleczna, ktorg przepisuje sie niemowletom.

Kremy nawilzajgce i emolienty.

Unikaj stosowania emolientéw z biatkami pochodzacymi z zywnosci

u dzieci z egzema. Jest istotne, szczegodlnie w przypadku niemowlat,
aby produkt do pielegnacji skory, krem nawilzajacy, emolienty lub
olejek nie zawierat potencjalnego alergenu pokarmowego, na przyktad
owsa, soi, orzeszkéw arachidowych (ziemnych). Wynika to z faktu,

ze dzieci moga ule¢ uwrazliwieniu przy naruszeniu ochronnej bariery
skory, co nastepnie moze doprowadzic¢ do alergii na ten produkt.

Myj doktadnie rece przed i w trakcie naktadania kremu nawilzajgcego
oraz stosowania masazu u niemowlecia.

Potrzebujesz pomocy? Jesli uwazasz, ze twoje dziecko moze
by¢ uczulone na niektére pokarmy, skontaktuj sie z pielegniarkg
Srodowiskowg lub lekarzem rodzinnym. Zanotuj reakcje dziecka
i unikaj podawania takich pokarméw ponownie, o ile nie
otrzymasz wyraznego zalecenia, aby je podawac.



Przepis
Pamietaj: Nie dodawaj cukru ani soli do positkéw dziecka.
Jezeli nie czujesz sie pewnie w gotowaniu, zapytaj swoja

pielegniarke srodowiskowa o zajecia kulinarne organizowane
w twojej okolicy.

Wszystkie potrawy podane w przepisach mozna zamrazac,
chyba ze podano inaczej. Potrawy nalezy zamraza¢ w matych
pojemniczkach, natychmiast po ostygnieciu.

Jak najczesciej nalezy uzywac owocow i warzyw sezonowych —
sg one tansze i smaczniejsze. Produkty nalezy przygotowywac
pod katem wieku i etapu rozwoju dziecka - na przyktad podawac
je przetarte, rozgniecione i pokrojone wedtug potrzeb, aby
zapobiec ryzyku zadtawienia. Wiecej informacji o tym, jak zapobiec
zadfawieniu na stronie 22.

Papka z soczewicy i ziemniakow (4-5 porcji)

50 g (4 tyzeczki deserowe) optukanej soczewicy czerwonej
1 sredniej wielkosci ziemniak, obrany ze skoérki i pokrojony
w kostke

Sposéb przygotowania:
® Umies¢ soczewice w rondlu. Dodaj 300 ml wody i zagotuj.
Przykryj pokrywka i gotuj na wolnym ogniu przez 10 minut.

® Do tego samego rondla dodaj ziemniaki i gotuj przez nastepne
15 minut. Gotuj, az mieszanka bedzie migkka, a jesli zacznie
przykleja¢ sie do dna rondla, dodaj wody.

® Odcedz mieszanke na sicie, ale pozostaw nieco wywaru do
dodania péznie;.

® Rozetrzyj mieszanke z odrobing wywaru. Dodaj wiecej wywaru,
jezeli mieszanka jest zbyt gesta.
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Jak mierzy¢ ptyny:

* 1 lyzeczka deserowa 10 ml
* 1 tyzka to 15 ml

* 1 lyzeczka to 5 ml
Gotowane jabtko z morelami (2-3 porcje)

1 jabtko, obrane ze skorki i drobno posiekane

5 moreli z puszki (w naturalnym soku, nie w syropie),
posiekanych w kawatki

2 tyzki stotowe wody

Sposob przygotowania:

® Jabtko i morele wtéz do rondelka z wodg i gotuj na wolnym
ogniu, az owoce bedg miekkie. Podczas gotowania dodaj wiecej
wody, jesli to konieczne, aby zapobiec wysuszeniu.

® Doktadnie rozetrzyj.

Zapiekanka ziemniaczana z tososiem (3 porcje)

100 g filetu z lososia bez skorki

2 sredniej wielkosci ziemniaki, obrane ze skorki i pokrojone

w kostke

6 tyzeczek deserowych pasteryzowanego mleka

petnottustego — dla smaku dodaj pasteryzowanego tartego

sera

Sposob przygotowania:

* W6z tososia do rondla i zalej go mlekiem. Nastepnie gotu;j
na wolnym ogniu do momentu, kiedy rybe bedzie mozna
rozdrobni¢ za pomoca widelca.

® Wyciaggnij tososia, ale zachowaj mleko, aby je nastepnie
dodac do ziemniakow.

® Ziemniaki gotuj w garnku z wrzgcg wodg przez 10 minut lub
do momentu, kiedy bedg miekkie. Odcedz i ugnie¢ z mlekiem
pozostatym po gotowaniu tososia. Dodaj wiecej mleka, jesli
to konieczne do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

® Rozdrobnij rybe i dodaj do ziemniakow — lub
podawaj oddzielnie.



Prosty sos pomidorowo-warzywny
(8 porcji sosu)

Przygotuj ten prosty sos jako dodatek do makaronu.

1 tyzeczka deserowa oleju roslinnego

1 mala cebula, obrana ze skérki i drobno pokrojona
1/2 czerwonej papryki, umytej, oczyszczonej z nasion
i drobno pokrojonej

1/2 cukinii, umytej i drobno pokrojonej

puszka 400 g krojonych pomidorow w sosie witasnym

Sposob przygotowania:

® Podgrzej olej i lekko podsmaz cebule przez 5 minut na matym
ogniu tak, aby zmiekta, ciggle mieszajac.

® Dodaj papryke i cukinie i gotuj na matym ogniu przez
nastepne 5 minut. Ciggle mieszaj.

® Dodaj pomidory, przykryj pokrywka i gotuj przez nastepne 15
minut lub do momentu, gdy warzywa bedg miekkie, od czasu
do czasu mieszajqc.

Do podania z makaronem i serem:

15-20 g (2 tyzeczki deserowe) makaronu o drobnym ksztatcie
1 tyzka stotowa tartego petnottustego pasteryzowanego
sera cheddar

Sposob przygotowania:

® Ugotuj makaron zgodnie z przepisem podanym na opakowaniu.

® Odcedz i podawaj z dwoma tyzeczkami sosu pomidorowo-
warzywnego posypanego serem.

Inna wersja: Aby przygotowac sos bolonski, dodaj 200 g mielone;j
wotowiny do podsmazanej cebuli i postepuj zgodnie

z dalszg czescig przepisu. Zwiekszy to liczbe porcji positku
przygotowywanego wedtug przepisu.

35



Kremowe curry z soczewicy i warzyw
(7 porcji curry)

1 tyzeczka deserowa oleju roslinnego

1 mala cebula, obrana ze skoérki i drobno pokrojona

1 mata marchewka, oczyszczona, starta na tarce lub drobno
pokrojona

100 g (8 tyzeczek deserowych) soczewicy czerwonej

w potéwkach

1/2 lyzeczki tagodnej przyprawy curry w proszku (nie pasty)
200 ml wody

1 maly kartonik petnottustego pasteryzowanego jogurtu
naturalnego

Sposob przygotowania:

® Podgrzej olej i lekko podsmaz cebule przez 5 minut.

® Dodaj marchew, soczewice i przyprawe curry w proszku.

* Dodaj wody, wymieszaj i zagotuj. Przykryj pokrywka,
zmniejsz moc i gotuj na wolnym ogniu przez 15-20 minut.
Regularnie mieszaj (poniewaz potrawa bardzo tatwo
przywiera do naczynia) i jesli to konieczne, dodaj troche
wiecej wody. Mieszanka powinna by¢ dos¢ gesta, ale
nie sucha.

* Gdy soczewica bedzie miekka, zdejmij jg z ognia
i wymieszaj z jogurtem naturalnym.

® Rozdrobnij do pozgdanej konsystenciji i podawaj
Z gotowanym biatym ryzem.

Inna wersja: Na poczatku wraz z cebulg do oleju mozna dodacé
matg piers z kurczaka lub filet z quornu, bez skéry i pokrojong
w drobng kostke.

Kremowe curry .
z soczewicy i warzyw



Zapiekanka dla niemowlat z puree
ziemniaczanym (6 porciji)

100 g mielonej wotowiny lub mielonej jagnieciny, kurczaka,
wieprzowiny lub quornu (substytut miesa)

1/2 malej cebuli, drobno posiekanej

1 mata marchew, oczyszczona i starta na tarce

1 tyzka stolowa mrozonego groszku

4 sredniej wielkosci ziemniaki lub bataty, obrane

i pokrojone na cztery réwne czesci

1-2 tyzki stolowe pasteryzowanego mleka petnottustego

Sposoéb przygotowania:

* Mieso i posiekang cebule wiéz do matego rondla
i przysmaz delikatnie, az mieso zmieni kolor na brgzowy.
Dodaj 2—-3 tyzki wody i startg marchewke. Przykryj i gotuj
na wolnym ogniu przez 15-20 minut. Pie¢ minut przed
koncem gotowania dodaj groszek.

® Zamieszaj od czasu do czasu dolewajgc wody, jesli
to konieczne.

® Dodaj ziemniaki do rondla, zalej wodg i przykryj. Gotu;j
ziemniaki, az bedg miekkie. Jesli trzeba, dolej wody.
Nastepnie odcedz i ugnie¢ z 1-2 tyzkami stotowymi mleka.

* Gdy mieso bedzie gotowe, podawaj z puree
Zziemniaczanym.
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Inne wersje Wersja Brytyjskijezyk ~ Wersja Duza czcionka Braille
Jezykowe uproszczona migowy dZwiekowa

Dodatkowe informacje, w tym informacje w innych formatach, jak réwniez
pomoc w zakresie ttumaczenia:

@ phs.otherformats@phs.scot
@ 0131 314 5300

Podziekowania

Dziekujemy multidyscyplinarnemu zespotowi ds. alergii NHS
Lothian ze szpitala Royal Hospital for Children and Young
People w Edynburgu za informacje dotyczace alergii.

Public Health Scotland jest panstwowa agencja publiczna
Szkocji, ktorej celem jest poprawa oraz ochrona zdrowia
i dobrostanu mleszkancow Szkodji.
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