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D Z I E Ń  7. cd.  D Z I E Ń  7.

I śniadanie II śniadanie Obiad – zupa Obiad – II danie Podwieczorek Kolacja

Kawa zbożowa na mleku, 
chleb razowy na zakwasie, 
pieczony indyk z morelą, 
sałata lodowa

 �3 mleko płynne spożywcze 
2–3,2% tłuszczu
(220 ml – 1 szklanka)

 �3 kawa zbożowa
(5 g – 1 łyżeczka) 

 �3 pieczywo razowe 
na zakwasie
(25 g – 1 kromka) 

 �3 masło (3 g – 1 łyżeczka)
 �3 pieczony indyk z morelą
(12 g – 1 mały plasterek) 

 �3 sałata lodowa (5 g – 1 liść) 

Marchewkowy 
piernik z bakaliami,
kefi r

 �3 marchewkowy piernik
(30 g – 1 mała porcja) 
własny wyrób

 �3 kefi r (60 ml – ¼ szklanki) 

Botwinka z jajkiem 
i koperkiem

 �3 botwinka 
(220 ml – 1 szklanka) 

 �3 ziemniaki 
(50 g – 1 mała sztuka)

 �3 jaja gotowane
(kurze – ½ sztuki 
lub przepiórcze – 1 sztuka)

 �3 jogurt naturalny
(20 g – 1 łyżka)

 �3 koperek zielony 
– do smaku  

Ryż z pieczonym halibutem, 
surówka z białej kapusty 
i ogórka kiszonego, 
kompot

 �3 ryż (do 30–40 g 
po ugotowaniu – 2–3 łyżki) 

 �3 halibut (do 30–35 g 
– wielkość dużego 
orzecha włoskiego) 

 �3 oliwa z oliwek 
(5 g – 1 łyżeczka) 

 �3 kapusta biała drobno 
poszatkowana 
(20 g – 1 łyżka) 

 �3 ogórek kiszony 
poszatkowany
(10 g – 2 łyżeczki) 

 �3 jogurt naturalny 
(10 g – 1 łyżeczka)

 �3 koperek zielony – do smaku 
 �3 czosnek – do smaku
 �3 kompot z czarnej porzeczki
(220 ml – 1 szklanka)

Fasolka szparagowa z oliwą 
z oliwek/masłem

 �3 fasolka szparagowa 
gotowana 
(50 g – 3 łyżki ugotowanej)

 �3 oliwa z oliwek/masło
(5 g – 1 łyżeczka)

 �3 sezam, nasiona – do smaku 
 �3 czosnek – do smaku
 �3 bułka tarta – do smaku

Kaszka owsiana na mleku 
z morelami 

 �3 mleko modyfi kowane
(220 ml –1 szklanka)

 �3 kaszka owsiana
(20 g – 2 łyżki) 

 �3 morele
(80 g – 1 średnia sztuka) 
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T R A DYC J A  I   N O W O C Z E S N O Ś Ć

INSTYTUT MATKI I 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 znaczącym dorobku znanym w kraju  
i na forum międzynarodowym. Został powołany uchwałą Rady  
Ministrów w 1951 r. i od tego czasu nieprzerwanie uczestniczy  
w rozwiązywaniu problemów zdrowotnych i społecznych  
matek, dzieci oraz młodzieży.

Działania podejmowane przez INSTYTUT MATKI I DZIECKA służą 
rodzinom, które planują i oczekują dzieci, a także samym dzieciom 
i młodzieży. Wielodyscyplinarny zespół pracowników traktuje 
realizację swych zadań jako profesjonalną służbę społeczną  
dla ochrony i poprawy:

�� zdrowia kobiet w wieku prokreacyjnym,

�� rozwoju oraz zdrowia (fizycznego, psychicznego  
i społecznego) dzieci i młodzieży w wieku 0–18 lat.

I N S T Y T U T  M AT K I  I   D Z I E C K A  Z A J M U J E  S I Ę 
P R O WA D Z E N I E M  D Z I A Ł A L N O Ś C I :

�� naukowo-badawczo-wdrożeniowej ukierunkowanej  
na potrzeby opieki zdrowotnej, obejmującej przede wszystkim 
ochronę rodzin, macierzyństwa i zdrowia kobiet oraz zagadnienia 
z zakresu medycyny wieku rozwojowego, zdrowia publicznego, 
jak również realizację Programów Polityki Zdrowotnej, badań 
klinicznych, a także rozpatrywaniem i opiniowaniem wniosków 
o zgodę na przeprowadzenie badań składanych do lokalnej 
Komisji Bioetycznej; 

�� klinicznej zorientowanej na zapobieganie, rozpoznawanie 
i leczenie najbardziej skomplikowanych schorzeń okresu  
ciąży i wieku rozwojowego;

�� opiniodawczej związanej z wydawaniem eksperckich opinii 
o produktach dla populacji wieku rozwojowego na wniosek 
producentów i dystrybutorów oraz przygotowaniem ekspertyz 
zleconych przez urzędy państwowe i organizacje niezależne;

�� edukacyjnej zorientowanej na kształcenie naukowe 
i specjalistyczne kadr medycznych oraz edukacji zdrowotnej 
społeczeństwa, promocji zdrowia w ramach realizowanych 
programów polityki zdrowotnej;

�� wspomagającej badania obejmującej wydawanie kwartalnika 
Journal of Mother and Child (Medycyna Wieku Rozwojowego) 
oraz organizowanie konferencji naukowych;

�� współpracy międzynarodowej.

O P I E K A  Z D R O W OT N A

Instytut rocznie przyjmuje ponad 100 tysięcy pacjentów z całej Polski. 

Znajduje się tu: 
�� 9 specjalistycznych klinik dla dzieci i kobiet, 

�� 15 zakładów naukowych i badawczych.

INSTYTUT MATKI I DZIECKA zatrudnia unikatową w skali kraju kadrę, 
o wysokich kwalifikacjach zawodowych i naukowych, współpracującą 
z wieloma instytucjami naukowymi oraz organizacjami w kraju 
i za granicą. Wśród nich jest:

�� 200 lekarzy specjalistów, 

�� 800 osób personelu medycznego.

I N S T Y T U T  M AT K I  I   D Z I E C K A



W S P Ó Ł P R AC A  Z AG R A N I C Z N A  
I N S T Y T U T U  M AT K I  I   D Z I E C K A 

Instytut współpracuje z wieloma instytucjami naukowymi  
z całego świata, m.in. Uniwersytetem Berneńskim 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.

O P I N I O WA N I E  P R O D U K TÓ W 

INSTYTUT MATKI I DZIECKA jest najstarszą i najbardziej  
doświadczoną jednostką prowadzącą badania użytkowe w Polsce, 
dzięki czemu od lat cieszy się niesłabnącym zaufaniem rodziców. 
W ramach realizowanej misji w Instytucie co roku wydawanych jest 
około 300 opinii na temat produktów dla niemowląt, dzieci i kobiet. 
Pozytywną Opinię IMiD zyskują tylko produkty wysokiej jakości, które 
spełniają wszystkie kryteria bezpieczeństwa. Eksperci z Instytutu 
dzielą się swoim doświadczeniem z producentami, pomagając 
im w poszukiwaniu jak najlepszych rozwiązań na każdym etapie 
wytwarzania produktów – począwszy od fazy projektowania,  
po innowacje w produktach już istniejących. Konsumenci mogą 
łatwo sprawdzić, czy produkt ma Pozytywną Opinię IMiD, wchodząc 
na dedykowany portal ePozytywnaOpinia.pl. Znajdą tam również 
praktyczne porady dotyczące opieki nad dziećmi i wskazówki,  
jak wybierać najlepsze dla nich rozwiązania.

Zdjęcia na okładce i stronie 23 wewnątrz (od środka 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 następne), 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)

 

Zdjęcia wewnątrz

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 27S, 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 32S, 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 zdjęć na stronach: G – góra, D – dół, S – środek



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

Kieruje Zakładem Żywienia oraz zespołem medyczno-żywieniowym 
w Instytucie Matki i Dziecka. Jest wykładowcą na Wydziale  
Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.  
Prof. Halina Weker zajmuje się problematyką związaną z żywieniem 
dzieci oraz kobiet w okresie ciąży i laktacji. Jest członkiem forum 
ekspertów opracowujących zalecenia dotyczące żywienia niemowląt 
i małych dzieci, dla kobiet w ciąży i karmiących piersią oraz ekspertem 
opiniującym środki spożywcze, w tym przeznaczone dla niemowląt 
i dzieci.

Przeprowadzone w 2010 oraz w 2016 r. pod kierunkiem  
Pani Profesor badania na temat kompleksowej oceny sposobu 
żywienia dzieci w wieku 13–36 miesięcy w Polsce wykazały,  
że dieta u większości małych dzieci była nieprawidłowa  
i odbiegała od norm i zaleceń żywieniowych.

Zachowania i nawyki żywieniowe kształtują się już w okresie 
wczesnego dzieciństwa. Odpowiednio zaplanowana, zbilansowana 
i urozmaicona dieta dzieci w pierwszych latach życia ma znaczący 
wpływ na ich rozwój psychosomatyczny, jest również jednym 
z ważniejszych czynników obniżenia ryzyka rozwoju chorób 
dietozależnych w przyszłości, np. otyłości, chorób serca  
i układu krążenia, cukrzycy typu 2, osteoporozy. 

Aby ułatwić rodzicom przygotowywanie prawidłowego,  
codziennego menu dla małych dzieci doświadczony zespół 
specjalistów–dietetyków, psychologa oraz lekarzy  
przygotował niniejszy Poradnik.


