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DZIEN 7.

I $Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku,
chleb razowy na zakwasie,
pieczony indyk z morelg,
satata lodowa

4 mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
& kawa zbozowa
(59 - 1tyzeczka)
& pieczywo razowe
na zakwasie
(25 g -1 kromka)
¥4 masto (3 g - 1tyzeczka)
& pieczony indyk z morelg
(12 g - 1 maly plasterek)
4 satata lodowa (5 g -1 li$¢)

Il $niadanie

Marchewkowy
piernik z bakaliami,
kefir

& marchewkowy piernik
(30 g - 1 mata porcja)
wiasny wyréb

& kefir (60 ml - 4 szklanki)

Obiad - zupa

Botwinka z jajkiem
i koperkiem

& botwinka

(220 ml - 1 szklanka)
& ziemniaki

(50 g - 1 mata sztuka)
4 jaja gotowane

(kurze - V2 sztuki

lub przepiércze - 1 sztuka)
4 jogurt naturalny

(20 g - 11yzka)
& koperek zielony

- do smaku

Przyktadowe
jadtospisy

cd. DZIEN 7.
Obiad - Il danie

Ryz z pieczonym halibutem,
suréwka z biatej kapusty

i ogodrka kiszonego,
kompot

2 ryz(do30-40 g
po ugotowaniu — 2-3 tyzki)
& halibut (do 30-359
- wielkos¢ duzego
orzecha wioskiego)
4 oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
& kapusta biata drobno
poszatkowana
(20 g - 1 tyzka)
& ogorek kiszony
poszatkowany
(10 g - 2 tyzeczki)
& jogurt naturalny
(10 g - 1 tyzeczka)
& koperek zielony - do smaku
& czosnek - do smaku
4 kompot z czarnej porzeczki
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Fasolka szparagowa z oliwa
z oliwek/mastem

& fasolka szparagowa
gotowana
(50 g - 3 tyzki ugotowanej)
& oliwa z oliwek/masto
(59 - 1tyzeczka)
3 sezam, nasiona — do smaku
& czosnek - do smaku
& butka tarta - do smaku

Kolacja

Kaszka owsiana na mleku
z morelami

& mleko modyfikowane
(220 ml -1 szklanka)

& kaszka owsiana
(20 g - 2 tyzki)

4 morele
(80 g - 1 $rednia sztuka)
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INSTYTUT MATKI | DZIECKA

TRADYCJA I NOWOCZESNOSC

INSTYTUT MATKI | DZIECKA jest instytutem naukowo-badawczym
w zakresie zdrowia matki i dziecka, zdrowia prokreacyjnego

oraz zdrowia populacji w wieku rozwojowym. To instytucja

o wieloletniej tradycji i znaczacym dorobku znanym w kraju

i na forum miedzynarodowym. Zostat powotany uchwatg Rady
Ministréw w 1951 1. i od tego czasu nieprzerwanie uczestniczy

w rozwigzywaniu problemow zdrowotnych i spotecznych

matek, dzieci oraz mtodziezy.

Dziatania podejmowane przez INSTYTUT MATKI | DZIECKA stuzg
rodzinom, ktére planuja i oczekujg dzieci, a takze samym dzieciom
i mtodziezy. Wielodyscyplinarny zespot pracownikéw traktuje
realizacje swych zadan jako profesjonalng stuzbe spoteczng

dla ochrony i poprawy:

= zdrowia kobiet w wieku prokreacyjnym,

== ozwWoju oraz zdrowia (fizycznego, psychicznego
i spotecznego) dzieci i mtodziezy w wieku 0-18 lat.

INSTYTUT MATKI I DZIECKA ZAJMUJE SIE
PROWADZENIEM DZIALALNOSCI:

= paukowo-badawczo-wdrozeniowej ukierunkowanej
na potrzeby opieki zdrowotnej, obejmujacej przede wszystkim

ochrone rodzin, macierzyristwa i zdrowia kobiet oraz zagadnienia
z zakresu medycyny wieku rozwojowego, zdrowia publicznego,

jak réwniez realizacje Programow Polityki Zdrowotnej, badan

klinicznych, a takze rozpatrywaniem i opiniowaniem wnioskow

0 zgode na przeprowadzenie badan sktadanych do lokalnej
Komisji Bioetycznej;

= klinicznej zorientowanej na zapobieganie, rozpoznawanie
i leczenie najbardziej skomplikowanych schorzen okresu
Cigzy i wieku rozwojowego;

= opiniodawczej zwigzanej z wydawaniem eksperckich opinii
o produktach dla populacji wieku rozwojowego na wniosek
producentéw i dystrybutorow oraz przygotowaniem ekspertyz
zleconych przez urzedy parnstwowe i organizacje niezalezne,

m  edukacyjnej zorientowanej na ksztatcenie naukowe
i specjalistyczne kadr medycznych oraz edukacji zdrowotne;j
spoteczenstwa, promocji zdrowia w ramach realizowanych
programoéw polityki zdrowotneyj;

= wspomagajgcej badania obejmujacej wydawanie kwartalnika
Journal of Mother and Child (Medycyna Wieku Rozwojowego)
oraz organizowanie konferencji naukowych;

= wspotpracy miedzynarodowe;j.

OPIEKA ZDROWOTNA

Instytut rocznie przyjmuje ponad 100 tysiecy pacjentéw z catej Polski.

Znajduje sie tu:
= 9 specjalistycznych klinik dla dzieci i kobiet,
mm 15 zakfadow naukowych i badawczych.

INSTYTUT MATKI | DZIECKA zatrudnia unikatowa w skali kraju kadre,

o wysokich kwalifikacjach zawodowych i naukowych, wspétpracujaca
z wieloma instytucjami naukowymi oraz organizacjami w kraju

i za granica. Wsréd nich jest:

= )00 lekarzy specjalistow,

= 300 osob personelu medycznego.



WSPOLPRACA ZAGRANICZNA
INSTYTUTU MATKI | DZIECKA

Instytut wspotpracuje z wieloma instytucjami naukowymi

7 catego $wiata, m.in. Uniwersytetem Bernernskim w Szwajcarii,
Uniwersytetem Paris-Est Marne-la Vallée we Francji, Centrum
Medycznym Uniwersytetu Radboud w Holandii, Uniwersytetem
Medycznym w Greifswald w Niemczech; Catholic University of Leuven
w Belgii, Baylor College of Medicine w USA; McGill University and
Genome Québec Innovation Centre w Kanadzie, Oregon Health

& Sciences University w USA, Centrum Medycznym Uniwersytetu
Radbouda w Nijmegen, Uniwersytetem Karola w Pradze

oraz Centrum Medycznym Vrij Uniwersiteit w Amsterdamie.

OPINIOWANIE PRODUKTOW

INSTYTUT MATKI | DZIECKA jest najstarszg i najbardziej
doswiadczong jednostka prowadzaca badania uzytkowe w Polsce,
dzieki czemu od lat cieszy sie niestabngcym zaufaniem rodzicow.

W ramach realizowanej misji w Instytucie co roku wydawanych jest
okoto 300 opinii na temat produktéw dla niemowlat, dzieci i kobiet.
Pozytywna Opinie IMiD zyskuja tylko produkty wysokiej jakosci, ktére
spetniajg wszystkie kryteria bezpieczenstwa. Eksperci z Instytutu
dzielg sie swoim dos$wiadczeniem z producentami, pomagajac

im w poszukiwaniu jak najlepszych rozwigzan na kazdym etapie
wytwarzania produktéw — poczawszy od fazy projektowania,

po innowacje w produktach juz istniejagcych. Konsumenci moga
tatwo sprawdzi¢, czy produkt ma Pozytywnga Opinie IMiD, wchodzac
na dedykowany portal ePozytywnaOpinia.pl. Znajda tam réwniez
praktyczne porady dotyczace opieki nad dzie¢mi i wskazowki,

jak wybiera¢ najlepsze dla nich rozwigzania.

Zdjecia na oktadce i stronie 23 wewnatrz (od srodka do prawej)

Agencja Dreamstime: Akinshin, Reinis Bigacs, Andreykuzmin, Oxfordsquare, hernetskaya,
Max Lashcheuski, Miglena Mladenova, Chernetskaya, Bernd Schmidt, Mikos (i 2 kolejne),
Gita Kulinica, Elena Schweitzer, Gaborturcsi, Nerss (i 3 kolejne), Racobovt, Nazar Zherebtsov,
Nerss (i nastepne), Alexandr Vlassyuk, Margo555, Aleks459, Nerss, Cosmin Constantin Sava,

Mauhorng, Nerss, Chernetskaya

Agencja Pixabay: margenauer (oliwa), PublicDomainPictures (jajko), BlackRiv (brzoskwinia),
Archiwum PZWL Wydawnictwo Lekarskie (ziemniak, cukinia)

Zdjecia wewnatrz

Agencja Dreamstime: Abimages 30S, 45GL, Aleks459 9L, 33DP, Aleksandr Safonov 17,
Andrey Starostin 77G, Andreykuzmin 10. 26G, 43GL, Anna Kucherova 35, 82, Anton
Gorbachev 65, Arsty 28G, Aurinko 85, Baibaz 34G, Bernd Schmidt 275, Chaiwat Hemakom 40,
Chermetskaya 26S, 27G, 28D, 33G, 37, 56, 63, 76, Dmytro Zhytniuk 64, Dolphy 87,

Dritry Rukhlenko 9, Ekaterina Yatcenko 73, Elena Elisseva 41, Elena Schweitzer 29GPiL, 31SL,
Everydayplus 38DP, Evgeny Karandaev 12, 29DP, Eyewave 53, Famveldman 61, 67,

Gita Kulinica 29DL, Inga Nielsen 80D, Irina Kryvasheina 86, Jean Paul Mayntjens 29D,

Julian Rovagnati 21, Katerina Kovaleva 325, Kim Reinick 14, KMNPhoto 26S, 45GP,
Konstantin Gushcha 43GS, Mahira 51G, Margo555 33DL, 42D, 50, 78G, Miglena Mladenova
27D, Nadezda Ledyaeva 89, Nadin333 79, Natalia Gavrilova 74, Natalila Dubeniuk 78D,
Natalila Mysak 84G, Natalya Dralova 32DP, Nazar Zherebtsov 31DP, 42GL, Nerss 30,

31DSL i DL, 42GP, 43D, Oksana Kiian 51D, Oksnabratanova 38D, Oksun70 24, 54, 68, Otabek
Niyazov 34D, Oxfordsquare 26D, Pongsak Tawansaeng 31SP, Ppy2010ha 26S, Q77photo 88,
Racobovt 42GS, Reinis Bigacs 38G, 75D, Reno12 46, Rohappy 18, Scorp37 32DL, 45GS,
Sergei Kamienskikh 49, Siwaporn, Tarawatanatham 58, Supamas Lhakijit 31G,

Tamara Kulikova 75G, Travelling-Light 83, Tynyalev 43GP, V777999 39G, Viktoriya89 81,
Vladimir Pogorelov 38DL, Voltan1 80S, 89, Vvoevale 77D, Wojciech Skora 84D,

Zakalinka 3, Zzvet 59P

Agencja Pixabay: adonyig 32G, margenauer 38DL
Archiwum PZWL Wydawnictwo Lekarskie: 31DSP

Lokalizacja zdje¢ na stronach: G — gora, D — d&t, S - srodek



© 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dr hab. n. med. HALINA WEKER, prof. nadzwyczajny IMiD

Kieruje Zaktadem Zywienia oraz zespotern medyczno-zywieniowym
w Instytucie Matki i Dziecka. Jest wykfadowca na Wydziale

Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Prof. Halina Weker zajmuje sie problematyka zwigzana z zywieniem
dzieci oraz kobiet w okresie cigzy i laktacji. Jest cztonkiem forum
ekspertéw opracowujacych zalecenia dotyczace zywienia niemowlat
i matych dzieci, dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig oraz ekspertem
opiniujacym srodki spozywcze, w tym przeznaczone dla niemowlat

i dzieci.

Przeprowadzone w 2010 oraz w 2016 1. pod kierunkiem

Pani Profesor badania na temat kompleksowej oceny sposobu
Zywienia dzieci w wieku 13-36 miesiecy w Polsce wykazaty,
ze dieta u wiekszosci matych dzieci byfa nieprawidtowa

i odbiegata od norm i zalecen zywieniowych.

Zachowania i nawyki zywieniowe ksztattujg sie juz w okresie
wczesnego dziecinstwa. Odpowiednio zaplanowana, zbilansowana
i urozmaicona dieta dzieci w pierwszych latach zycia ma znaczacy
wptyw na ich rozwdj psychosomatyczny, jest rowniez jednym

z wazniejszych czynnikéw obnizenia ryzyka rozwoju choréb
dietozaleznych w przysztosci, np. otytosci, chordb serca

i uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, osteoporozy.

Aby utatwi¢ rodzicom przygotowywanie prawidtowego,
codziennego menu dla matych dzieci doswiadczony zespot
specjalistow-dietetykow, psychologa oraz lekarzy
przygotowat niniejszy Poradnik.



