Kalendarz zywienia dziecka w 1000 pierwszych dni

Wylaczne karmienie piersig przez pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka to optymalny sposéb zywienia dziecka. Karmienie piersig nalezy
kontynuowac tak dtugo, jak bedzie to pozadane przez matke i dziecko. Jesli nie mozesz karmic piersig, podawaj mleko modyfikowane.

Wybér warto skonsultowac z lekarzem.
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MIESIAC ZYCIA

Wybieraj pozycje dogodna
dla Ciebie i dziecka

Prawidtowo przystawiaj
dziecko do piersi

Kontroluj oznaki gtodu i sytosci.
Miara tego, czy dziecko sie najada
jest odpowiedni przyrost
masy ciata

Podawaj dziecku witamine D
(400 IU/dobe tj. 10 pg do 6 m.z.)
niezaleznie od poziomu Twojej

suplementacji

KIEDY?
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JAK?

PAMIETAJ
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MIESIAC ZYCIA

Zasady rozszerzania diety sg takie same zaréwno dla dzieci karmionych piersia, jak i mlekiem modyfikowanym.
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Pokarmy uzupetniajace mozesz zaczac
wprowadzac nie wczesniej niz od 17. tygodnia
zycia dziecka

N\ N

Pokarmy uzupetniajace zacznij
wprowadzac nie pézniej niz w 26. tygodniu
zycia dziecka

Aem, Na poczatek warzywa
% (najpierw zielone), potem owoce

Podawaj produkty zawierajace zelazo
@? (np. mieso, ryby) i/lub zywnos¢ wzbogacang
w zelazo (np. kaszki)

Produkty glutenowe np. kaszka manna,
kaszka pszenna (zacznij od matych ilosci)

ﬁ Wprowadz 2-3 positki uzupetniajace

Zadbaj o réznorodnos¢ wprowadzanych

) pokarméw: ser, jajo, jogurt naturalny,
pieczywo, kaszki, kasze, mieso, ryby,

warzywa i owoce

Pamietaj o wprowadzeniu glutenu

do diety - w dowolnym okresie po

ukonczeniu4.m.z.do 12.m. z.

ﬁ Zacznij od kilku tyzeczek

Wprowadzaj pojedynczo, obserwujac
reakcje dziecka

Konsystencja positkéw - gtadka

@& tacz nowe smaki ze znanymi

<<
Zadbaj o state pory i rodzinne
spozywanie positkow
@ Konsystencja positkéw - grudki

A Nie unikaj produktéw potencjalnie
alergizujacych

Podawaj witamine D
od pierwszych dni zycia dziecka

(400 IU/dobe tj. 10 ug do 6 m.z.)

2 Wybieraj owoce zamiast sokéw,
O a do picia podawaj wode

Suplementacja witaming D zalezna
od dobowej iloéci przyjetej z pokarmem.

(do 400-600 IU/dobe tj. 10-15 ug do 12 m.z.)
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Do picia podawaj
tylko wode

Wybieraj produkty bez
dodatku soli, unikaj stonych
potraw i dosalania

2 Wybieraj produkty bez
dodatku cukru, unikaj
stodzenia i stodyczy

Q

Kontroluj przyrost masy
i dtugosci ciata dziecka

Wybieraj produkty najwyzszej jakosci,

w tym zywnos$¢ przeznaczona dla
niemowlat i matych dzieci, ze wskazaniem
wieku na opakowaniu

Dbaj o aktywnos¢ fizyczna

oraz higiene snu swoja i dziecka

Kontynuuj wprowadzanie nowych pokarméw
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" Instytut
Matki i Dziecka

Pod koniec 1. roku zycia podawaj
w ciggu dnia ok. 4-5 positkéw dziennie
i ew. zdrowa przekaske

Zbilansowana dieta: produkty z réznych grup.

Mleko (nie wiecej niz 500ml/dz) i produkty
mleczne, pieczywo, kasze, kaszki, mieso,
drob, jaja, ryby, owoce, warzywa i ttuszcze

Dbaj o réznorodnos¢ w diecie,
moze to zmniejszyc ryzyko
niedoboréw zywieniowych

Zachecaj do samodzielnego jedzenia
i prébowania nowych smakéw

Dobre nawyki zywieniowe rodzica
to najlepszy przyktad dla dziecka

Konsystencja positkow - wieksze, miekkie
czastki, produkty podawane do reki

Wielkos¢ pordji dla dziecka jest mniejsza
niz dla dorostych

Skonsultuj z lekarzem sposéb
suplementacji witaming D (zalezy od pory
roku, masy ciafa, podazy w diecie dziecka)
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POMNIK-CENTRUM IDROWIA DZIECKA

www.1000dni.pl

* Badania potwierdzity, ze podawanie 2 kubkédw mleka modyfikowanego typu junior

skutecznie obniza ryzyko niedoboréw witaminy D i zelaza [Akkermans MD et al. 2017]



Dlaczego prawidtowe zywienie
w okresie 1000 pierwszych dni
jest takie wazne?

1000 pierwszych dni zycia Twojego dziecka to okres
intensywnego wzrostu i rozwoju oraz ksztattowania nawykow
zywieniowych, dlatego ma fundamentalne znaczenie dla jego

zdrowia teraz i w dorostym zyciu.

W catym okresie 1000 pierwszych dni:

Wybieraj produkty
bezpieczne z oznaczeniem
wieku (np. po 6. miesigcu)
dostosowane do potrzeb

dziecka.

Prawidtowo komponuj
diete dziecka ze wzgledu
na wyjatkowo wrazliwy
organizm.

Eksperci

WYLACZNE KARMIENIE PIERSIA
zalecajq ! S8 A
X y MIESIA.CZYCIA

Mleko matki to wyjatkowa kompozycja, najlepsza
dla dziecka. Eksperci zalecajg wytaczne karmienie
piersig przez pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka.

Pamietaj!
Mleko matki Jesli karmienie piersig nie jest mozliwe, podawaj mleko
5 kompozycja modyfikowane dostosowane do potrzeb dziecka w danym wieku.
réznorod nych Wazne by wybra¢ mleko, ktérego sktad jest najbardziej zblizony do
sktadnikéw sktadu mleka matki, a korzysci i bezpieczenstwo stosowania zostaty
odiywczych potwierdzone badaniami.
i biologicznie Wybér odpowiedniego mleka modyfikowanego dla dziecka
aktywnych warto skonsultowac z lekarzem.
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ROZSZERZANIE DIETY

5-6 : 7-12
MIESIAC ZYCIA
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i matych dzieci z oznaczeniem wieku na opakowaniu.

Zacznij od niewielkich ilosci positkéw uzupetniajacych.

Pamigtaj! Wprowadz warzywa przed owocami ze wzgledu na trudniejszg
Mleko nadal akceptacje ich smaku.
] Podawaj kaszki z onaczeniem wieku na opakowaniu, poniewaz sg positkiem
t
stanowi dostarczajacym energii, witamin i skladnikéw mineralnych.
pOdStaWe Roszerzaj diete wprowadzajac positki zawierajace mieso, ryby, jaja, jogurty,
diety dziecka sery, roznorodne zboza, warzywa i owoce by dziecko poznawato nowe smaki.

Unikanie lub opéZnianie wprowadzania pokarméw potencjalnie
alergizujacych nie chroni przed wystapieniem alergii.

Do picia podawaj wode.

\

Rozszerzanie diety jest niezbedne dla zaspokojenia rosngcych
potrzeb zywieniowych niemowlecia. Ze wzgledu na wrazliwy
organizm wybieraj produkty przeznaczone dla niemowlat

Mate dziecko rozwija sie bardzo intensywnie,
dlatego ma inne wymagania zywieniowe niz dorosli.

6x wiecej

witaminy D na kg m.c.* 4X WiQCEj

wapnia, zelaza, jodu na kg m.c.*

Pamietaj!
Mleko = Prawidtowo zbilansowana dieta zapobiega
to wcigz “°° niedoborom zywieniowym i zawiera:
Wazny réznorodne warzywa i owoce, produkty mleczne (w tym np. mleko

modyfikowane* *, kefiry, jogurty, sery), produkty zbozowe, réznego

element dlety rodzaju miesa, ryby oraz ttuszcze.

dziecka, ktore
ukonczyto
1. rok zycia.

W diecie dziecka zaleca sie 4-5 positkdw: 3 gtowne
i 1-2 uzupetniajace.

Dbaj o state pory i regularno$¢ positkdw, ma to znaczenie
dla prawidtowego dziatania mechanizmu gtodu i sytosci.

Zwracaj uwage na zréznicowanie konsystencji positkow,
istotnej dla rozwoju umiejetnosci zucia i gryzienia.

*w przeliczeniu

na kilogram masy ciata.

** Badania potwierdzity, Ze podawanie 2 kubkéw mleka modyfikowanego typu junior skutecznie obniza

ryzyko niedoboréw witaminy D i zelaza [Akkermans MD et al. 2017]





