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Kkozszerzanie diety -
zywienie niemowlgt

,Optymalnym sposobem zywienia dziecka w pierwszym
okresie zycia jest mleko matki, a celem, do ktérego nalezy
dgzyé, jest wytgczne karmienie piersiq przez pierwszych
6 miesiecy zycia dziecka. Mleko kobiece w petni zaspokaja
zapotrzebowanie niemowlecia na wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze (wyjgtek witamina D i K), ma wtasciwosci
ochronne i immunomodulujgce™[1].

Wedtug WHO liczba positkéw po 6. miesigcu powinna
wynosi¢ 2-3 dziennie. Sq to positki uzupetniajgce, dziecko nie
musi sie najadac.

Rodzic decyduje, CO, KIEDY i JAK dziecko zje.
Dziecko decyduje, CZY i ILE posilku zje

[1] H. Szajewska, Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy,
wyd. Medycyna Praktyczna, Krakéw 2017.



Owoce:

agrest
ananas
arbuz
aronia
awokado
banan
bordéwka
brzoskwinia
jagoda
czeresnie
daktyle
figi
grejpfrut
gruszka

jabtko
jagody goji
jezyny
kaki

kiwi

liczi

maliny
mandarynka
mango
melon
morela
nektarynka
pomarancza
pomelo
porzeczki
poziomki
Sliwka
truskawki
winogrona
wisnie
zurawina

Owoce i warzywa
najlepsze bedg te
sezonowe lub
mrozone.

Owoce suszone:

dla niemowlgt sq dobrym
dodatkiem pod warunkiem,
ze czytamy etykiete. Wiele
z nich zawiera w swoim
sktadzie dodatkowe porcje
cukru, sztucznych
barwnikow i
konserwantéw.



Warzywa:

baktazan
batat
botwina
brokut
brukselka
burak
cebula
cukinia
cykoria
czosnek
dynia
jarmuz
kalafior
kalarepa
kapusta
karczoch
kukurydza
marchew
ogodrek
papryka
pasternak
pietruszka
pomidor
por

rukola
rzodkiewka
seler
szczypiorek
szparagi
szpinak
ziemniak

Rosliny

straczkowe:

béb

ciecierzyca

fasola

fasolka szparagowa
groszek

groch

soczewica

soja

Zboza:

amarantus
gryka

jeczmien (ptatki, kasza)

komosa ryzowa

owies (ptatki, kasza, otreby)

orkisz

proso (kasza jaglana, ptatki)
pszenica (kasza manna,

bulgur, kuskus, otreby)
ryz
zyto



Nasiona i orzechy:

® orzechy brazylijskie

® kasztany jadalne

: 21"3::}‘3/ laskowe Orzechy so/l 2r'c'>d.’rem.cenn)./ch
e orzechy makadamia .t’rus.zczow, W|tam|ny.E -
* orzechy nerkowca witamin z grupy B, zawierajq
® orzechy pekan réwniez magnez i fosfor. Nie
® orzechy piniowe ma przeciwwskazan, zeby
* orzechy pistacjowe podawaé je niemowlakom,
* orzechy V\{J{OSkle pod warunkiem Zze bedg

® orzechy ziemne o

° pestki dyni Zzmieione.

® sezam

® siemie Iniane

® stonecznik

Mieso:

Na poczgtku nalezy podawad dziecku miesa chude:

® kurczak

® indyk

o krélik

Nastepnie zalecane sg:

® cielecina

® mtody schab

® wotowina

® wieprzowina

Maluchowi nie zaszkodzi réwniez mieso:

® strusia

® kuropatwy.

® kaczka i ges sqg ttuste, dlatego mozna je serwowac
jedynie okazjonalnie.



kyby i owoce morza:

powinny by¢ spozywane 2-3 razy
w tygodniu, poniewaz sq istotnym
zrodtem dobrze przyswajalnego zelaza.
Ryby dodatkowo dostarczajg waznych
kwaséw ttuszczowych DHA.

Najlepszy wybor

aloza, barwena, dorsz, fladra, gladzica, homar, kalmar, krab, krewetki,
loso$, makrela atlantycka, makrela kolias, matze, mikun, mintaj,
morszczuk, okon, ostrygi, plamiak, ptaszczka, przegrzebek, pstrag
stodkowodny, rak, ryba maslana, sardela, sardynki, sieja, sola, strzepiel
czarny, stynka, sum, szczupak amerykanski, sledz, tilapia, tunczyk, witlinek

Dobry wybér

antar patagonski, buffalo czarny, dobosz stodkowodny, granik wielki,
halibut, karbonela, karp, koryfena, lucjan, makrela hiszpanska,
plytecznik (Ocean Atlantycki), skalnik prazkowany, skorpena, tasergal,
tro¢ wedrowna, tunczyk bialy, tunczyk zottoptetwy, zabnica

Zty wybor

gardtosz atlantycki, makrela krélewska, marlin, miecznik,
plytecznik (Zatoka Meksykanska), rekin, tunczyk wielkooki (opastun)



TYruszcze:

olej rzepakowy

olej z pestek winogron

oliwa

masto

olej Iniany

olej z pestek dyni

olej kokosowy

zdrowe ttuszcze wystepujq takze w pestkach
i orzechach (mozna podawac je zmielone od
7. miesigca) oraz w awokado

Produkty mleczne:

ser biaty

jogurt naturalny

kefir

twardg

serek homogenizowany
jogurt grecki

jogurt kozi

jogurt owczy

Przyprawy:

wszystkie oprécz soli



Produkty, ktérych nie
mozZemy podawacd przed
ukoriczeniem 1. roku:

e cukier

o sol

® miod

¢ mleko krowie, kozie i owcze (mozna
przetworzone w matej ilosci)

® napoj ryzowy i z kopru wtoskiego

e zywnos$¢ wysoko przetworzona

* grzyby

® surowe mieso i jajko

® sery pleSniowe niepasteryzowane

e podroby

¢ mleko modyfikowane typu Junior



W jakiej kolejnosci i kiedy?

Poza produktami zakazanymi (opisanymi wyzej) mozemy

od 7. miesigca podawaé wiekszo$¢ produktéw. Oczywiscie

z rozsgdkiem i nie wszystko na raz. Pamietajmy, ze jedzenie
trafia do brzuszka, ktéry do tej pory dostawat tylko mleko.
Warto zatem, szczegdlnie na poczatku, wprowadzac pokarmy
pojedynczo. Nie musimy jednak czekac jak kiedys$

z podaniem glutenu czy dzieli¢ jajka na zéttko i biatko. Mozemy
dawac dziecku wszystkie warzywa i owoce, produkty mleczne,
mieso, a nastepnie ryby. Nawet przyprawy, cynamon, owoce
morza, cytrusy, chleb razowy, produkty kozie i owcze (nie
mleko), o ile bedzie to z rozsqdkiem i nie jednoczesnie — powoli
mozna proponowac rézne smaki. Nalezy obserwowa¢ dziecko

i w razie wystgpienia objawéw alergii skontaktowad sie z
lekarzem.

Kolejno$¢ wprowadzania produktédw uzupetniajgcych jest
przedmiotem wielu dyskusji. Obecnie nie ma podziatu, co

i kiedy. Dziecko powinno stopniowo dostawaé wszystko to,
co mu wolno. Poniewaz nie chciatam na maty brzuszek
podawac od razu wszystkiego na raz, pomyslatam, ze warto
by byto obrac jakis schemat. Zdecydowatam sie na takqg
kolejno$¢ produktéw, jak przedstawiam ponize;j.

1. tydzien: warzywa

v

2. tydzien: + owoce

4

3. tydzien: + migso (krélik, indyk, kurczak)

4

4. tydzien: + gluten (makaron, chleb)

4

5. tydzien: + ryby + jajko (raz w tygodniu)

v

6. tydzien: + $niadania — kaszki, jogurt, placki




Wiecej porad na ten i inne
tematy znajdziecie na moim
blogu www.guguga.pl
oraz w ksigzce
,BLW Bardzo Lubie Wcinad”

N

% BLH ¥

Na nastepnej stronie znajdziesz
wszystko do wydrukowania i odhaczania,
co sprobowato juz Twoje dziecko

Smacznego



https://guguga.pl/
https://blw.guguga.pl/

Owoce:

agrest
ananas
arbuz
aronia
awokado
banan
boréwka
brzoskwinia
jagoda
czeresnie
daktyle

figi
grejpfrut
gruszka
jabtko
jagody goji
jezyny

kaki

kiwi

liczi

maliny
mandarynka
mango
melon
morela
nektarynka
pomarancza
pomelo
porzeczki
poziomki
sliwka
truskawki
winogrona
wisnie
zurawina
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Zboza:

amarantus

gryka

jeczmien (ptatki, kasza)
komosa ryzowa

owies (pfatki, kasza, otreby)
orkisz

proso (kasza jaglana, pfatki)
pszenica (kasza manna, bulgur,
kuskus, otreby)

ryz

zyto

I I Iy

O O

Owoce suszone:

dla niemowlat sa dobrym dodatkiem

pod warunkiem, ze czytamy etykiete.

Wiele z nich zawiera w swoim
sktadzie dodatkowe porcje cukru,
sztucznych barwnikoéw i
konserwantow.

Warzywa:
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baktazan
batat
botwina
brokut
brukselka
burak
cebula
cukinia
cykoria
czosnek
dynia
jarmuz
kalafior
kalarepa
kapusta
karczoch
kukurydza
marchew
ogorek
papryka
pasternak
pietruszka
pomidor
por

rukola
rzodkiewka
seler
szczypiorek
szparagi
szpinak
ziemniak

Ro€liny straczkowe:

oo oooQgodg

boéb

ciecierzyca

fasola

fasolka szparagowa
groszek

groch

soczewica

soja

Nasiona i orzechy:

Ooooo4dodoooooo oo dgao

orzechy brazylijskie
kasztany jadalne
migdaty

orzechy laskowe
orzechy makadamia
orzechy nerkowca
orzechy pekan
orzechy piniowe
orzechy pistacjowe
orzechy wiloskie
orzechy ziemne
pestki dyni

sezam

siemie Iniane
stonecznik

kyby:
Najlepszy wybor
aloza, barwena, dorsz, fladra, gladzica, homar, kalmar, krab, krewetki,
losos, makrela atlantycka, makrela kolias, matze, mikun, mintaj,
morszczuk, okon, ostrygi, plamiak, plaszczka, przegrzebek, pstrag
stodkowodny, rak, ryba maslana, sardela, sardynki, sieja, sola, strzepiel
czarny, stynka, sum, szczupak amerykanski, §ledz, tilapia, tuficzyk, witlinek
Dobry wybér
antar patagoniski, buffalo czarny, dobosz stodkowodny, granik wielki,
halibut, karbonela, karp, koryfena, lucjan, makrela hiszpafiska,
plytecznik (Ocean Atlantycki), skalnik prazkowany, skorpena, tasergal,
tro¢ wedrowna, tuficzyk bialy, tuniczyk zéttopletwy, zabnica
Zty wybor
gardlosz atlantycki, makrela krélewska, marlin, miecznik,
plytecznik (Zatoka Meksykariska), rekin, turiczyk wielkooki (opastun)
Mi
1€S0:

Na poczatku nalezy podawa¢
dziecku miesa chude:

[0 kurczak
O indyk
[ krolik

Nastepnie zalecane sa:
[0 cielecina
[l mtody schab
[l wofowina
[0 wieprzowina
Maluchowi nie zaszkodzi réwniez
mieso:
[0 strusia
[0 kuropatwy.
[0 kaczka i ges sa ttuste, dlatego
mozna je serwowac jedynie
okazjonalnie.

Truszcze:

olej rzepakowy

olej z pestek winogron

oliwa

masto

olej Iniany

zdrowe tluszcze wystepuja takze
w pestkach i orzechach (mozna
podawac je zmielone od 7.
miesigca) oraz w awokado
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Produkty mleczne:

ser biaty

jogurt naturalny

kefir

twarog

serek homogenizowany
jogurt grecki

jogurt kozi

jogurt owczy

I s sy

Przyprawy
wszystkie oprocz soli



