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Od Autorki

Drogi Czytelniku, bardzo mi mito, ze posta-
N nowites zajrze¢ do mojej ksigzki. Niektérzy
: mogliby mi zarzucié, ze nie jestem lekarzem
ani dietetykiem, wiec czemu wzietam sie za
pisanie ksigzki o takiej tematyce. Sama, gdy
zostatam mama, szukatam wiedzy wszedzie. Brakowato mi
jednego miejsca czy jednej ksiazki, w ktorej bytoby wszystko,
co potrzebne — krétko, zwiezle i na temat. Owszem, specjali-
sta zywienia nie jestem, a moj zawodd to ksiegowa. Jednak be-
dac na urlopie macierzynskim, zaczetam pisac bloga, zbierajac
naprawde sporo informacji w jednym miejscu. Ale to nie byto
wszystko, co chciatam osiggnac.
Metode karmienia BLW poznatam w cigzy na zajeciach
w szkole rodzenia. Od razu wiedzielismy z partnerem, ze to cos
dla nas. Zaczetam zdobywac¢ wiedze na ten temat. Na biezaco
sledze problemy, jakie maja mamy rozszerzajace diete. Zauwa-

zytam, ze o ile w Internecie mozna znalez¢ juz mnostwo infor-

>

macji, tak w ksiegarniach jest tego mato.
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Z racji braku specjalizacji w tym kierunku do pracy nad
ksigzka poprositam dietetyka, fizjoterapeute i lekarza oraz
Promotorke Karmienia Piersig. Zaopatrzytam sie w dos¢ duza
liczbe ksigzek, wszystkie wymienione w bibliografii: od tych
najnowszych po dos¢ stare. Staratam sie, aby ksigzka, ktéra
trzymasz w rekach, posiadata najnowsze informacje. Ale pa-
mietaj, ze jest to rodzaj przewodnika i nie zastgpi fachowych
porad medycznych, zdrowotnych i innych. W razie jakichkol-
wiek watpliwosci rodzice powinni skonsultowac sie z pediatrg,
potozna lub dietetykiem dzieciecym. Na tyle, na ile pozwala
prawo, zrzekam si¢ odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody
wynikajace bezposrednio lub posrednio z wykorzystania za-
wartych tutaj informac;ji.

Mam jednak nadzieje, ze dla wielu z Was ta ksiaz-
ka rozwieje wiele watpliwosci. Bedzie wspierata w trudnych
kwestiach oraz pomoze w tak powaznym okresie, jakim jest
rozszerzanie diety u niemowlat. Chce byc¢ dla Was wsparciem
i pomoéc Wam przejs¢ tak tatwo przez karmienie dziecka, jak to

byto u nas.
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kozszerzanie diety -
Zzywienie niemowlgt






Podstawowe informacje

W tym rozdziale chciatabym Wam

j{*l przedstawié, czym sie kierowatam,
= d rozszerzajac diete synka. Zalecenia
1 w tej kwestii zmieniaty sie na prze-

~

strzeni lat, co przedstawie w poz-
niejszym rozdziale. Wiedze o obecnych wytycznych czerpatam
z jak najbardziej aktualnych publikacji. Podstawowe pytanie,
ktére sobie zadawatam, brzmiato: od kiedy mozemy zaczac

dawac naszemu dziecku cos$ poza mlekiem?

,Optymalnym sposobem zywienia dziecka w pierw-
szym okresie zycia jest mleko matki, a celem, do ktérego na-
lezy dazyd, jest wytaczne karmienie piersig przez pierwszych 6
miesiecy zycia dziecka. Mleko kobiece w petfni zaspokaja za-
potrzebowanie niemowlecia na wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze (wyjatek witamina D i K), ma witasciwosci ochronne

i immunomodulujgce”.?

! H. Szajewska, Zywienie i leczenie Zywieniowe dzieci i mfodziezy,

wyd. Medycyna Praktyczna, Krakow 2017.



ROZSZERZANIE DIETY
NIEMOWLAKA

OD KIEDY?

A Do korica 6. miesiaca zapotrzebowanie
" niemowlaka w petni zaspokaja mleko.

ILE POSIEKOW?

Po 6. miesiacu 2-3 positki.
Po 9. miesigcu 3-4 positki.
Positki sg uzupetnieniem mleka.

Do tego moga dojs$¢ 1-2 przekaski.

] CO PODAWAC?
®

0d 7. miesiaca mozemy podawac
niemal wszystko, ale stopniowo
iw odpowiedniej kolejnosci.

VLS
"

>

CZEGO NIE PODAWAC?

e cukier

e s6l

e mi6d

» mleko krowie, kozie i owcze
napéj ryzowy iz kopru wioskiego
zywno$¢ wysoko przetworzona
grzyby

surowe mieso i jajko

sery plesniowe niepasteryzowane

CO DO PICIA?

£ « mleko - w kazdej ilosci, rowniez

do popicia positku
* woda

« soki - niezalecane




Ja rowniez zdecydowatam sie karmi¢ wytacz-
nie piersig przez pierwsze sze$¢ miesiecy oraz kontynu-
owac¢ to karmienie, wprowadzajgc produkty uzupetnia-

jace. Kolejna publikacja tylko potwierdzita moja decyzje.

»Karm Twoje dziecko wytacznie piersia do ukonczenia
petnych 6 miesiecy zycia. W tym czasie nie podawaj dziecku
zadnych innych pokarmow (mleka modyfikowanego lub in-
nej zywnosci) oraz nie dopajaj herbatkami lub woda — nawet
w upalne dni. W razie potrzeby mozesz podawac witaminy
i leki. Utrzymaj karmienie piersia z jednoczesnym podawaniem
zywnosci uzupetniajacej co najmniej do roku, a optymalnie do

konca 2. roku zycia (lub dtuzej)”.?

O zaletach karmienia piersiag mozna by napisac¢ niejedna
ksigzke, wiec tego zagadnienia przytaczac nie bede. Pamietaj
tylko, ze jest to najlepszy wybor dla Twojego dziecka, ale jesli
z jakichs przyczyn nie mozesz karmic, nie daj sobie wmowic, ze
jestes gorsza mama. To jest sprawa indywidualna, a kazdy ma

prawo decydowac¢ o sobie i swoim dziecku.

2 Wazne informacje na temat karmienia piersia — przewodnik dla ro-
azicow, Instytut Matki i Dziecka w Warszawie, 2015.



Po okresie pot roku ,pokarm matki wciagz jest dla dziec-
ka cenny ze wzgledu na zawarte w nim przeciwciata i enzy-
my trawienne. Teraz jednak dziecko musi czerpa¢ skfadniki
odzywcze takze z innych zrédet, zwtaszcza zelazo, witamine
D i cynk. Natomiast karmienie piersiag wcigz pozostaje wspa-
niatym sposobem na okazywanie serdecznosci i zaciesnianie

wiezi uczuciowej miedzy dzieckiem a matka”.?

Nalezy pamieta¢, ze wszystko, co podamy dziecku
poza mlekiem, bedzie uzupetnieniem diety. Dlatego tez nawet
dopajanie woda nie jest wskazane. Idgc tym tropem, nasz syn
miat juz chyba wczesniej rozszerzong diete. Kiedy skonczyt
cztery miesigce, bylismy na basenie i — oczywiscie niechcacy
— napit sie wody. Bylo to lato i styszatam wielokrotnie od babci,
zeby da¢ mu wody, bo na pewno chce mu sie pi¢. Przy upatach

po prostu przystawiatam go czesciej do piersi.

Miedzy 6. a 9. miesigcem 2zycia nabywane s3 przez
dziecko takze umiejetnosci zucia, gryzienia oraz spraw-

nos¢ manualna do spozywania réznorodnych pokarmow.

3 T. B. Brazelton, Karmienie dziecka. jak dbac o zdrowa i smaczna
diete, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2014.

[
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Dziecko zaczyna interesowad sie jedzeniem, siega po zyw-
nos¢ i przenosi ja do ust, smakuje, prébuje gryz¢. W tym
okresie pokarm naturalny pokrywa okoto 70% zapotrzebowa-
nia energetycznego, natomiast pomiedzy 9. a 11. miesigcem
zycia dziecka pokrywa juz tylko okoto 55% jego zapotrzebowa-

nia energetycznego, stad konieczne jest rozszerzanie diety.*
Uzupelnienie diety

Wedtug WHO liczba positkow po 6.

,)' miesigcu powinna wynosi¢ 2-3
) dziennie. S3 to positki uzupetniajace,
dziecko nie musi sie najadac¢. Po 9.

miesigcu powinno sie zwiekszy¢ ja

do 3-4 positkéw. Do tego moga dojs¢ 1-2 przekaski. Ostatecz-
na liczba uzalezniona jest od potrzeb dziecka oraz od ilosci

mleka otrzymywanego od matki.>

4 H. Weker, M. Baranska, M. Strucinska, Poradnik Zywienia dziecka
w wieku od 1. do 3. roku Zycia, Instytut Matki i Dziecka, Zaktad Zy-
wienia, 2012.

5 H. Szajewska, A. Horvath, A. Rybak, P. Socha, Karmienie piersia.
Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii
i/ Zywienia Dzieci, ,Standardy medyczne. Pediatria”, nr 13/2016.

(]



Rodzic decyduje, CO, KIEDY i JAK

dziecko zje.
Dziecko decyduje, CZY i ILE <:|

positku zje.

Dieta powinna by¢ uzupetniajgca. Co to znaczy?
Uzupetniamy innymi produktami dotychczasowa diete
mleczna (mleka mamy Ilub mleka modyfikowanego).
Nie zastepujemy positkdw, mleko nadal jest podstawa
diety niemowlaka. Zastepowa¢ mozemy je dopiero
blizej pierwszych urodzin malucha. Zwtaszcza, jesli
mama chce na przyktad przesta¢ karmic¢ piersig. Dziecko
powinno po skonczonym roku dostawac 5 positkow dziennie.
Przez pot roku rozszerzania diety jest czas na to, aby dojs¢ do
tej liczby.

Poczatkowe proponowanie pokarmow nastepuje po
podaniu mleka, moze to by¢ pét godziny, godzina po. Kazda
mama zna najlepiej swoje dziecko, wie, jak czesto je karmi
i kiedy bedzie gtodne. | tutaj wtasnie chodzi o to, zeby nie-
mowlak, ktéry dostanie co$ innego niz zazwyczaj, probowat
i kosztowat ze smakiem nowych rzeczy. Nie ma dostac positku,

ktory zastapi mu mleko, poniewaz nie zrozumie, ze ma sie tym

[
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najes¢. Najada sie mlekiem mamy lub modyfikowanym. Przez
nastepne szes¢ miesiecy powoli zwiekszamy ilos¢ positkow,
ale pamietajmy, ze nic w okresie niemowlectwa nie zastgpi
mleka. To ono jest najbardziej wartosciowe i rowniez zapew-
niajgce odpowiedni przyrost masy ciata. Czesto sie styszy od
»dobrej cioci”, ze maluch tak mizernie wyglada, daj mu zupki,
daj kaszki, na pewno jest gtodne. Wszystkie potrzeby dziecka

do 6. miesigca zaspokoisz poprzez podawanie mleka z piersi.

»Dziecko do pierwszego roku zycia czerpie najwazniej-
sze sktadniki pokarmowe z mleka i nie potrzebuje tak urozma-
iconej diety jak dorosli. Wprowadzenie nowych produktéw od
6. miesigca zycia ma raczej za zadanie otworzy¢ dziecko na
nowe smaki i stanowi kilkumiesieczny wstep do przestawiania

go na diete stat3”.®

& A. Jelonek, D. Frontczak, Zdrowy apetyt: przewodnik po Zywieniu
od niemowlaka do nastolatka, wyd. Agora, Warszawa 2015.
]
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Kombinezon to ratunek dla mam, ktére dbajg o rozwdj swojego
dziecka, ale majg dosc¢ ciggtego przebierania swojego brzdgca
po kazdej "brudnej" zabawie, w praktyce nawet kilka razy dziennie.
Idealnie sprawdzi sie przy karmieniu metodg BLW.

Dla zlobkéw,
przedszkoli,
warsztatow 3]
sensorycznych i
kreatywnych

Dla

nowoczesnych

#6 $wiadomych
rodzicow

Bezpieczny
Dodomu #2 ? #7 ga alergikow

Dla swobody, Migkki, lekki i

10ZWoju, 3 #8 przyjemny w
eksperymentowania dotyku,

paroprzepuszczalny

Wykonany w

Ochrona od
e Polsce

stép do glowy

L 2 A viciokrotnego
'- ‘ uzytku #5

)
=
@

Jedyny na Wykonany z Posiada
rynku oryginalnego certyfikat Oeko-
opatentowany Tyveku Tex. Tekstylia
godne zaufania

Przyjazny
$rodowisku

Kod rabatowy: “BLW’ -10% na zakupy

Wejdz na strone i zobacz wiecej: www.getdirty.eu



Ksigzka dostepna
w sprzedazy wysytkowe;j
na stronie internetowej

www.blw.guguga.pl



Monika, Zycka, - autorka ksigzki i bloga
www.guguga.pl, na ktéorym pisze m.in.

o karmieniu metoda BLW i o rozszerzaniu
diety niemowlat.

Jedli zastanawiasz sie:

¢ Od czego zaczaé rozszerzanie diety niemowlaka?
¢% Copodawaé maluchowi?
<% Co to jest karmienie metoda BLW?
% Jaka jest prawidtowa pozycja przy rozszerzaniu diety?
b Jak udzielié pierwszej pomocy?
¢» Jakabyta historia zywienia niemowlat?

¢% Co zmienia si¢ w zywieniu roczniaka?

Ta ksigzka jest dla Ciebie!

Ksigzka powstala we wspdélpracy z:

aiet Dietetykiem, specjalista ds. zywnosci i zywienia:
%7 Emilia Gierada www.dietharmony.pl

N
N

- ok Fizjoterapeutas .
ABINGT FIZI0 Katarzyna Szargato-Szkatuba www.fizjoszyszka.pl
@ Lekarzem, naukowcem:
- Kamilg Ludwikowska www.doktor-mama.pl
Doula, Promotorem Karmienia, Piersia;:

Anng, Rutkowska www.szkolarodzenia.uk
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