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Od Autorki
Drogi Czytelniku, bardzo mi miło, że posta-

nowiłeś zajrzeć do mojej książki. Niektórzy 

mogliby mi zarzucić, że nie jestem lekarzem 

ani dietetykiem, więc czemu wzięłam się za 

pisanie książki o takiej tematyce. Sama, gdy 

zostałam mamą, szukałam wiedzy wszędzie. Brakowało mi 

jednego miejsca czy jednej książki, w której byłoby wszystko, 

co potrzebne ‒ krótko, zwięźle i na temat. Owszem, specjali-

stą żywienia nie jestem, a mój zawód to księgowa. Jednak bę-

dąc na urlopie macierzyńskim, zaczęłam pisać bloga, zbierając 

naprawdę sporo informacji w jednym miejscu. Ale to nie było 

wszystko, co chciałam osiągnąć.

 Metodę karmienia BLW poznałam w ciąży na zajęciach 

w szkole rodzenia. Od razu wiedzieliśmy z partnerem, że to coś 

dla nas. Zaczęłam zdobywać wiedzę na ten temat. Na bieżąco 

śledzę problemy, jakie mają mamy rozszerzające dietę. Zauwa-

żyłam, że o ile w Internecie można znaleźć już mnóstwo infor-

macji, tak w księgarniach jest tego mało.
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 Z racji braku specjalizacji w tym kierunku do pracy nad 

książką poprosiłam dietetyka, fizjoterapeutę i lekarza oraz 

Promotorkę Karmienia Piersią. Zaopatrzyłam się w dość dużą 

liczbę książek, wszystkie wymienione w bibliografii: od tych 

najnowszych po dość stare. Starałam się, aby książka, którą 

trzymasz w rękach, posiadała najnowsze informacje. Ale pa-

miętaj, że jest to rodzaj przewodnika i nie zastąpi fachowych 

porad medycznych, zdrowotnych i innych. W razie jakichkol-

wiek wątpliwości rodzice powinni skonsultować się z pediatrą, 

położną lub dietetykiem dziecięcym. Na tyle, na ile pozwala 

prawo, zrzekam się odpowiedzialności za jakiekolwiek szkody 

wynikające bezpośrednio lub pośrednio z wykorzystania za-

wartych tutaj informacji.

 Mam jednak nadzieję, że dla wielu z Was ta książ-

ka rozwieje wiele wątpliwości. Będzie wspierała w trudnych 

kwestiach oraz pomoże w tak poważnym okresie, jakim jest 

rozszerzanie diety u niemowląt. Chcę być dla Was wsparciem 

i pomóc Wam przejść tak łatwo przez karmienie dziecka, jak to 

było u nas.



Rozszerzanie diety – 
żywienie niemowląt
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Podstawowe informacje

W tym rozdziale chciałabym Wam  

przedstawić, czym się kierowałam,  

rozszerzając dietę synka. Zalecenia 

w tej kwestii zmieniały się na prze-

strzeni lat, co przedstawię w póź-

niejszym rozdziale. Wiedzę o obecnych wytycznych czerpałam 

z jak najbardziej aktualnych publikacji. Podstawowe pytanie, 

które sobie zadawałam, brzmiało: od kiedy możemy zacząć 

dawać naszemu dziecku coś poza mlekiem?

 „Optymalnym sposobem żywienia dziecka w pierw-

szym okresie życia jest mleko matki, a celem, do którego na-

leży dążyć, jest wyłączne karmienie piersią przez pierwszych 6 

miesięcy życia dziecka. Mleko kobiece w pełni zaspokaja za-

potrzebowanie niemowlęcia na wszystkie niezbędne składniki 

odżywcze (wyjątek witamina D i K), ma właściwości ochronne 

i immunomodulujące”. 1

1 H. Szajewska, Żywienie i leczenie żywieniowe dzieci i młodzieży, 
wyd. Medycyna Praktyczna, Kraków 2017.
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 Ja również zdecydowałam się karmić wyłącz-

nie piersią przez pierwsze sześć miesięcy oraz kontynu-

ować to karmienie, wprowadzając produkty uzupełnia-

jące. Kolejna publikacja tylko potwierdziła moją decyzję. 

 

 „Karm Twoje dziecko wyłącznie piersią do ukończenia 

pełnych 6 miesięcy życia. W tym czasie nie podawaj dziecku 

żadnych innych pokarmów (mleka modyfikowanego lub in-

nej żywności) oraz nie dopajaj herbatkami lub wodą ‒ nawet 

w upalne dni. W razie potrzeby możesz podawać witaminy 

i leki. Utrzymaj karmienie piersią z jednoczesnym podawaniem 

żywności uzupełniającej co najmniej do roku, a optymalnie do 

końca 2. roku życia (lub dłużej)”. 2

 O zaletach karmienia piersią można by napisać niejedną 

książkę, więc tego zagadnienia przytaczać nie będę. Pamiętaj 

tylko, że jest to najlepszy wybór dla Twojego dziecka, ale jeśli 

z jakichś przyczyn nie możesz karmić, nie daj sobie wmówić, że 

jesteś gorszą mamą. To jest sprawa indywidualna, a każdy ma 

prawo decydować o sobie i swoim dziecku.

2 Ważne informacje na temat karmienia piersią ‒ przewodnik dla ro-
dziców, Instytut Matki i Dziecka w Warszawie, 2015.
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 Po okresie pół roku „pokarm matki wciąż jest dla dziec-

ka cenny ze względu na zawarte w nim przeciwciała i enzy-

my trawienne. Teraz jednak dziecko musi czerpać składniki 

odżywcze także z innych źródeł, zwłaszcza żelazo, witaminę 

D i cynk. Natomiast karmienie piersią wciąż pozostaje wspa-

niałym sposobem na okazywanie serdeczności i zacieśnianie 

więzi uczuciowej między dzieckiem a matką”. 3

 Należy pamiętać, że wszystko, co podamy dziecku 

poza mlekiem, będzie uzupełnieniem diety. Dlatego też nawet 

dopajanie wodą nie jest wskazane. Idąc tym tropem, nasz syn 

miał już chyba wcześniej rozszerzoną dietę. Kiedy skończył 

cztery miesiące, byliśmy na basenie i ‒ oczywiście niechcący 

‒ napił się wody. Było to lato i słyszałam wielokrotnie od babci, 

żeby dać mu wody, bo na pewno chce mu się pić. Przy upałach 

po prostu przystawiałam go częściej do piersi.

 Między 6. a 9. miesiącem życia nabywane są przez 

dziecko także umiejętności żucia, gryzienia oraz spraw-

ność manualna do spożywania różnorodnych pokarmów.  

 
3  T. B. Brazelton, Karmienie dziecka: jak dbać o zdrową i smaczną 
dietę, Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2014.
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Dziecko zaczyna interesować się jedzeniem, sięga po żyw-

ność i przenosi ją do ust, smakuje, próbuje gryźć. W tym 

okresie pokarm naturalny pokrywa około 70% zapotrzebowa-

nia energetycznego, natomiast pomiędzy 9. a 11. miesiącem 

życia dziecka pokrywa już tylko około 55% jego zapotrzebowa-

nia energetycznego, stąd konieczne jest rozszerzanie diety. 4

Uzupełnienie diety

Według WHO liczba posiłków po 6. 

miesiącu powinna wynosić 2-3 

dziennie. Są to posiłki uzupełniające, 

dziecko nie musi się najadać. Po 9. 

miesiącu powinno się zwiększyć ją 

do 3-4 posiłków. Do tego mogą dojść 1-2 przekąski. Ostatecz-

na liczba uzależniona jest od potrzeb dziecka oraz od ilości 

mleka otrzymywanego od matki. 5

4 H. Weker, M. Barańska, M. Strucińska, Poradnik żywienia dziecka 
w wieku od 1. do 3. roku życia, Instytut Matki i Dziecka, Zakład Ży-
wienia, 2012.
5 H. Szajewska, A. Horvath, A. Rybak, P. Socha, Karmienie piersią. 
Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii 
i Żywienia Dzieci, „Standardy medyczne. Pediatria”, nr 13/2016.
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Rodzic decyduje, CO, KIEDY i JAK

dziecko zje.

Dziecko decyduje, CZY i ILE

posiłku zje.

 Dieta powinna być uzupełniająca. Co to znaczy? 

Uzupełniamy innymi produktami dotychczasową dietę  

mleczną (mleka mamy lub mleka modyfikowanego).

Nie zastępujemy posiłków, mleko nadal jest podstawą  

diety niemowlaka. Zastępować możemy je dopiero  

bliżej pierwszych urodzin malucha. Zwłaszcza, jeśli  

mama chce na przykład przestać karmić piersią. Dziecko  

powinno po skończonym roku dostawać 5 posiłków dziennie.  

Przez pół roku rozszerzania diety jest czas na to, aby dojść do 

tej liczby.

 Początkowe proponowanie pokarmów następuje po 

podaniu mleka, może to być pół godziny, godzina po. Każda 

mama zna najlepiej swoje dziecko, wie, jak często je karmi 

i kiedy będzie głodne. I tutaj właśnie chodzi o to, żeby nie-

mowlak, który dostanie coś innego niż zazwyczaj, próbował 

i kosztował ze smakiem nowych rzeczy. Nie ma dostać posiłku, 

który zastąpi mu mleko, ponieważ nie zrozumie, że ma się tym 
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najeść. Najada się mlekiem mamy lub modyfikowanym. Przez 

następne sześć miesięcy powoli zwiększamy ilość posiłków, 

ale pamiętajmy, że nic w okresie niemowlęctwa nie zastąpi 

mleka. To ono jest najbardziej wartościowe i również zapew-

niające odpowiedni przyrost masy ciała. Często się słyszy od 

„dobrej cioci”, że maluch tak mizernie wygląda, daj mu zupki, 

daj kaszki, na pewno jest głodne. Wszystkie potrzeby dziecka 

do 6. miesiąca zaspokoisz poprzez podawanie mleka z piersi.

 

 „Dziecko do pierwszego roku życia czerpie najważniej-

sze składniki pokarmowe z mleka i nie potrzebuje tak urozma-

iconej diety jak dorośli. Wprowadzenie nowych produktów od 

6. miesiąca życia ma raczej za zadanie otworzyć dziecko na 

nowe smaki i stanowi kilkumiesięczny wstęp do przestawiania 

go na dietę stałą”. 6

6  A. Jelonek, D. Frontczak, Zdrowy apetyt: przewodnik po żywieniu 
od niemowlaka do nastolatka, wyd. Agora, Warszawa 2015.
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