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0-6. MIESIAC

KARMIENIE PIERSIA

D Dlaczego warto karmic piersig?

Mleko kobiece zapewnia dziecku wyjgtkowq ochrone. Maluszki karmione
piersiq rzadziej tapiq infekcje i charakteryzujq sie mniejszym ryzykiem alergii.
Natomiast w dorostosci fatwiej bedzie im ustrzec sie wielu innych choréb,
m.in. otytosci czy cukrzycy. To zastuga wyjqgtkowych skfadnikéw pokarmu
mamy - np. biatka, kidrego ilos¢ w pierwszych miesigcach zycia jest
niezwykle wazna, oligosacharydow mleka kobiecego, kiore odgrywaijqg
kluczowq role w budowaniu odpornosci dziecka i probiotykow. W zwigzku
z tym przez pierwsze 6 miesiecy zycia maluszek powinien byé karmiony
wyltqcznie piersiq.

CZY WIESZ, ZE

Mieko Mamy zmienia sie:

&

wraz z upfywem w trakcie jednego
czasu od porodu w ciggu doby karmienia

Najwiecej biatka Nocg mleko Mamy Na poczqtku karmienia
i HMO jest w mleku zawiera mleko Mamy zawiera
w pierwszych dniach wiecej ftuszczu. wiecej wody, by zaspokoic
i miesigcach karmie- pragnienie dziecka.
nia. Pdzniej, w miare Nastepnie rosnie zawartos¢
rozwoju dziecka, ich ttuszczu, by malec mogt
zawartos¢ spada. zaspokoic gtod.

Mieko Mamy jest niesamowite!

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl 3



CO PO KARMIENIU PIERSIA?

Kiedy karmienie piersiq sie kofczy, przychodzi czas na wybor
mleka modyfikowanego najlepszego dla maluszka.

Wzorem pokarmu dla niemowlecia jest mleko mamy, wiec receptury mlek
modyfikowanych powinny bazowaé na badaniach mleka kobiecego.

W mieku nastepnym, ktore wybierzesz dla swojego maluszka,

mozesz znalez¢ m.in.:

e oligosacharydy mleka kobiecego,

e optymalng ilos¢ wysokiej jakosci biatka,

e aktywne kultury bakterii, takie jak np. L. reuteri czy B. lactis,

® nienasycone kwasy ftuszczowe, jok DHA i ARA
z rodziny omega-3 i omega-6,

e sktadniki wspierajgce uktad odpornosciowy, takie jak cynk,
zelazo, witamina A, Ci D,

* wyfgcznie laktoze - cukier naturalnie zawarty w mleku.

Potrzeby dziecka zmieniajqg sie wraz z wiekiem, dlatego mleko
modyfikowane powinno by¢ dopasowane do etapu rozwoju dziecka.

NAN 2 NAN 3 NAN 4 NAN 5

dla niemowlgt dla dzieci dla dzieci dla dzieci
powyzej powyzej powyzej powyzej
6. miesigca 1. roku 2. roku 2,5 roku

ey

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
4 i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na



D Zaczynasz dokarmiac maluszka lub odstawiaé
go od piersi w drugim potroczu zycia?

Kazde dziecko jest inne, dlatego stworzylismy 3 rézne pod wzgledem skfadu
linie mlek modyfikowanych. Poznaj kazdq z nich, skonsultuj sie ze swoim
pediatrg i wybierz produkt odpowiedni dla Twojego maluszka.

| S——

)

I'..‘-;_ = L)
NAN
SUPREMEPRO® 2

e kompleks az 5
oligosacharydéw mleka
kobiecego (2-FL, DFL, LNT,
3-SL, 6-SU)

* immunoskfadniki
(witamina A, Ci D)2
wspierajgce odpornosé

* DHA?(omega-3), kiory

wspomaga rozwoj wzroku
oraz mozgu® oraz ARA

o GENTLE OPTIPRO®
- opatentowany proces
pozwalajgcy uzyskaé
czesciowo hydrolizowane
0][0]10)

e kultury bakterii L.reuteri,
takie jak w mleku mamy

» wytqgcznie laktoza,
czyli cukier naturalnie
wystepujgcy w mleku

OPTIPRO® Plus 2 HMO

¢ oligosacharydy mleka
kobiecego 2'-FL

» immunosktadniki (cynk,

zelazo, witamina Ci D)2
wspierajgce odpornosé

* DHAZ(omega-3),
ktéry wspomaga rozwoj
wzroku oraz mézgu®

* OPTIPRO®
- Zaawansowana
technologia biatka

o kultury bakterii Lreuteri,
takie jak w mleku mamy

¢ wytgcznie laktoza,
czyli cukier naturalnie
wystepujgcy w mleku

Timmunoskfadniki 2cynk, 2zelazo, 2witamina A, 2witamina C), czyli sktadniki mineralne i witaminy, ktére uczestniczg w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego dziecka.
2Zawartos¢ zgodnie z przepisami prawa. *Przy dziennym spozyciu 100mg DHA w jednej bgdz wigkszej liczbie porcii.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



5-6. MIESIAC

POCZATKIROZSZERZANIA DIETY

Mleko wcigz powinno stanowic
_ podstawe diety niemowlecia, stopniowo
DZIECI KARMIONE: w jadtospisie mogqg pojawiac sie jednak
takze inne pokarmy.
piersiq
8-12 rarmien Kiedy rozszerzac diete?
U wiekszosci maluszkow pomiedzy 17.
a 26. tygodniem zycia pojawiajg sie

miekiem A , i
modyfikowanym Um|e|eTnOSC| niezbedne, by’s_pozywo‘c
pierwsze pokarmy state. Jesli zauwazysz
5x* ie U swojego maluszka, kiéry ofrzymuje
150-160 ml mleko modyfikowane, juz w 5.-6.

miesigcu mozesz zaczq€ rozszerzac jego

RODZAJ | KONSYSTENCJA diete. U niemowlqt karmionych piersig
POKARMOW pierwsze pokarmy uzupetniajgce mozna

e gladkie purée** podac na poczagtku 7. miesigca.

W drugim péfroczu zycia mleko nie jest juz w stanie w petni zaspokoic szybko
rosnqcych potrzeb zywieniowych dziecka, dlatego nie zwlekaj zbyt dtugo
Z rozpoczeciem rozszerzania diety.

W pierwszym etapie rozszerzania diety (w 5.-6. miesigcu zycia”)
mozna wprowadzi¢ 4 grupy produktow:

1. Warzywa 2. owoce 3. Produkty zbozowe 4, Mieso i jaja

Wiecej szczeg6tow na temat tego, jak to zrobi¢, znajdziesz na kolejnych
stronach poradnika.

*Orientacyjna liczba positkow i wielkos¢ porcji. **Dotyczy niemowlgt karmionych w sposéb mieszany lub mlekiem modyfikowanym.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
6 i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na



1. Warzywa

* Rozszerzanie diety dziecka zacznij od ugotowanych i przetartych
warzyw (najlepiej zielonych, np. brokutow). Jesli dziecko najpierw
posmakuje naturalnie sfodkich przecieréw owocowych, trudniej bedzie mu
zaakceptowad wytrawny smak warzyw.

e Zacznij od kilku matych tyzeczek — poczgtkowo tylko dla smaku,
stopniowo zwiekszajqc ilo5¢, az po tygodniu bedzie fo petna porcja positku.

* Na poczgtek podawaij positki z pojedynczych sktadnikow, stopniowo
wprowadzajqc coraz bardziej ztozone dania. tatwiej wiedy wychwycic
potencjalny sktadnik uczulajgcy. tgcz nowe z tym, co dziecko zna

- maluszkowi fatwiej bedzie wtedy zaakceptowaé nowe smaki.

..POTEM KOLEJNE
POJEDYNCZE
WARZYWA...

- np. Marchewka
lub Dynia

Gerber Ge

NA POCZATEK - Gerber L
ZIELONE
WARZYWKO...
- np. Brokut

.| NASTEPNIE |
BARDZIEJ ZtOZONE
KOMPOZYCJE

- np. Delikatne
jarzynki

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



2. Owoce

Owoce wprowadz do diety dziecka ok. 2 tygodnie po warzywach.
Mozesz podawac je maluszkowi w formie przecierow czy musow.
Dostarczq one dziecku wielu cennych sktadnikéw niezbednych

do prawidtowego rozwoju oraz btonnika.

Owoce mogq byc w diecie dziecka zrodtem witamin, m.in.
witaminy C oraz bfonnika pokarmowego. Mogq stanowi¢ samodzielng
przekgske lub by¢ dodatkiem do positku, np. kaszki. Kolejnosé
wprowadzania poszczegblnych owocow jest dowolna - w Polsce
zwykle rodzice zaczynajq od rodzimych gatunkéw, np. jabtek.

Deserki Gerber, ktore zawierajg
% 1 rodzaj owocdw, to dobry wstep
do nauki owocowych smakow.

Gerber
Produkty, w sktad kt6rych
wchodzi kilka rodzajow
OWOCOW, moga pojawic sie
w jadfospisie, gdy maluszek
pozna juz pierwsze
pojedyncze owoce.

Owoce mozna
tqczyé z warzywami,
np. brokutem, WARTO WIEDZIEC
cukinig czy dyniq,
by uczynic diete Deserki w tubce fo
dziecka jeszcze wygodne rozwigzanie
ciekawszq. takze poza domem.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
i wieku Twojego dziecka, dofqcz do programu na



I Bogactwo owocow i warzyw
w sokach i nektarach BOBO FRUT

Soki i nekiary BOBO FRUT majq prosty

skfad, dostosowany do potrzeb najmtodszych.

e Zgodnie z przepisami prawa nie zawierajg
substancii konserwujgcych i barwnikow

* Nie zawierajg dodatku cukru - zawierajg
cukry naturalnie obecne w owocach
i warzywach.

* Stanowig zrodio witaminy C.

* Spetniajg normy zywnosci dla niemowlgt
i dzieci do 3 lat, ktore sq nawet 500 razy
bardziej rygorystyczne niz w przypadku
sokéw dla starszych dzieci i dorostych.

=

Wysokq jakos¢ warzyw i owocodw
wykorzystywanych w produktach
BOBO FRUT gwarantuje m.in.
dtugotrwata wspofpraca

z dostawcami. W przypadku
czesci gospodarstw juz trzecie
pokolenie dostarcza nam surowce,
niektérzy wspofpracujgc z nami

od samego poczqtku

produkgji sokow BOBO FRUT.

Jednym z bteddw jest
podawanie dzieciom
"dorostych” sokéw
i napojow. Nie sq one

Czy wiesz, ze soki i nektary dostosowane do poirzeb

dzieci do 3 lat.

O BOBO FRUT powstajq az
= 210 rodzajow owocow
i 4 gatunkéw warzyw?

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl 9



Poznaj Gerber Organic!

Zywno$¢ organiczna dla najmfodszych nie tylko charakteryzuje sie
wysokq jakosciq, ale dodatkowo powstaje z surowcow z certyfikowanych
gospodarstw. Pochodzqgce z nich warzywa, owoce czy zboza rosng we
wiasnym tempie, tak jak Twoje dziecko. Pézniej ekologiczne surowce
przetwarza sie tak, by zachowaé naturalnie zawarte w nich sktadniki.

Obiadki

- kolorowe
kompozycje
Z warzyw,
miesa i zbdz

Gerber

Gerber Organic

to linia produktéw dla
niemowlgt i matych
dzieci. Tworzqgc je
wykorzystywano
wytgcznie sktadniki

z organicznych
gospodarstw, gdzie
ziemia, powietrze

i woda sqg nieskazone.
Powstawaty

Z poszanowaniem
naturalnych proceséw
i dbatoscig o Srodowisko.

Deserki - owoce

Zaden z nich nie zawiera ) '\:VS"O'CZKGC.h
dodatku cukru*. PRODUKTY | kompozycje
ORGANICZNE NA Z oWoCow,

POLCE ROZPOZNASZ H H 22

*zawierajq naturalnie DZIEKI SYMBOLOWI jogurtu i zboz
wystepujgce cukry ZIELONEGO w wygodnych

LEKOLISCIA”. tubkach



Kaszki z pszenicy i owsaq,
takze z dodatkiem wanilii
i banana

Chrupigce przekgski
z dodatkiem owocow
i warzyw do nauki
samodzielnego
jedzenia

W gospodarstwie
organicznym:

e Szanuije sie prawa przyrody
i chronijg,

e rosliny rosng we wiasnym
tempie, w zgodzie z naturg,

e Nie stosuje sie nawozow
sztucznych ani pestycydow,

e recznie usuwa sie chwasty
i zbiera plony,

e zwierzeta majq zapewnione jak
najlepsze warunki zycia,

¢ zgodno5s¢ z zasadami
rolnictwa ekologicznego co rok
poSwiadczana jest certyfikatem.

- Orgaric

prosto z ekologicznej farmy



3. Produkty
zbozowe

Po 4. miesiqcu do diety dziecka mozesz takze
wprowadzaé kleiki i kaszki bezglutenowe,
m.in. ofrzymywane z ryzu i kukurydzy.

To delikatny positek idealnie dopasowany

do potrzeb wrazliwego brzuszka Twojego
maluszka. Dzieki zawartosci weglowodanéw
ztozonych kaszki i kleiki dostarczg
maluszkowi energii. Dzieki femu stanowiq
idealng propozycje na petnowartosciowe
Sniadanie lub zdrowq kolacie.

D Na poczatek - kleiki
Na poczagtek najlepie] wybrac delikatne kleiki, np. Kleik ryzowy
lub kukurydziany Nestlé. tagodnie wprowadzq one dziecko w Swiat
zbozowych smakéw i nowych konsystenciji. Kleiki Nestlé nie zawierajg
dodatku cukru, jedynie cukry wystepujgce naturalnie w zbozach.

PORADA EKSPERTA

DO JAK'CH POTRAW Eweli‘no Pozniak
DODAWAC KLEIK? EKSPERT DS. ZYWIENIA
Kleik mozesz doda¢ do mleka
modyfikowanego lub zupek
jarzynowych. Porcja kleiku z dodatkiem
tartego jabtuszka lub przecieru
owocowego Gerber fo pomyst na

Il Sniadanie lub podwieczorek.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
]2 i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na



I Nastepny krok - kaszki

Kiedy maluszek zasmakuije juz w kleikach, czas podac mu pierwsze kaszki,
np. ryzowe. To produkty o bardziej zfozonym skfadzie - mogq zawierac m.in.
immunoskiadniki* (zelazo, cynk, witamine A** i C), jod, ALA - niezbedny
kwas tluszczowy z rodziny omega-3 oraz witaminy. Kaszki dostepne

sq w wersji do przygotowania na mleku modyfikowanym lub preparacie
mlekozastepczym oraz w wersji w wersji mlecznej - w tym przypadku,

by ofrzymac petnowartosciowy positek, wystarczy dodaé wode.

D Kolejne zbozowe smaki
Fascynujqcy Swiat zb6z nie ogranicza sie jednak do ryzu i kukurydzy!
Jadtospis maluszka bedzie ciekawszy i bogatszy w niezbedne sktadniki,
jesli dziecko pozna takze inne zboza. Pomogq w tym kaszki zawierajgce
pszenice, owies czy zyto.

RN TR bez
urozmaicone a7 dodatku
kompozycje cukru
:I:I;-.i mdekn, dodaj wo J:_. zawierajg naturalnie

2 ghuten WIS e CLLRTY

~

ydoznorodne
zelazo 4 zboza
e e —.
WELIETE W] W AN Faz
fundcji poznawezych dla malucha

*Immunoskiadniki (cynk, zelazo, witamina A", witamina C), czyli sktadniki mineralne i witaminy, ktére uczestniczg w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego dziecka.
**Zawartos¢ zgodnie z przepisami prawa

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



4. Mieso | |aja
Czas na obiadki z miesem! Maluch oswoit sie juz ze smakiem dan

ztozonych z samych warzyw, mozemy wiec zaczq¢ wprowadzac do jego
diety mieso. Jest ono waznym Zrodfem biatka.

Kolejnosc wprowadzania
poszczegolnych gatunkow mies
jest dowolna. Wazne jest natomias,
aby wybiera¢ mieso najwyzszej
jakosci. Niemowletom nie zaleca sie .
podawania podrobéw (np. wairdbkal S *  Gerber Ge
— mozesz je wprowadzi¢ do diety
dziecka dopiero po 3. roku zycia.

Potrzebujesz mieska odpowiedniego dla
maluszka po 6. miesigcu? Siegnij po stoiczki
Gerber Delikatny indyk i Delikatny kurczak.

Delieaimy indyk

D lle mieska dziennie?

¢ Na poczatku rozszerzania diety
dziecko pofrzebuje 10 g mieska
dziennie - fo fyle, ile miesci « cielecina i wolowina
sie na 1 ptaskiej fyzce stotowej. « jagniecina
Mozesz je dodac do przecieru o krolik
jarzynowego lub zupki.

e Pod koniec 1. roku zycia zaleca
sie podawac dziecku 15-20 g
mieska (1 czubata fyzka sfotowa).

Jakie mieso wybrac?
e drob — migso z indyka,
kurczaka, gesi, kaczki

e schab

W gotowych obiadkach Gerber ilos¢

mieska jest idealnie dostosowana do
wieku maluszka.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
]4 i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na



D Pora na cale jajo!

Zgodnie z najnowszymi zaleceniami, cate jajo (zottko i biatko) mozesz
zaczqgé podawac swojemu maluszkowi w tym samym czasie, co inne
pokarmy uzupetniajgce. Dotyczy fo nie tylko dzieci zdrowych, ale takze
maluszkdw z rodzin obcigzonych ryzykiem wystgpienia choroby alergiczne;.

Jajo dostarczy dziecku wielu cennych skfadnikéw odzywczych.

D Jok podawac jajo?
Rozpocznij od niewielkiej ilosci jaja ugotowanego na twardo.
Mozesz je np. rozdrobnic widelcem i dodac do pysznej zupki jarzynowej!
Na poczgtek podaj 2-3 fyzeczki rozdrobnionego jaja i siopniowo
zwiekszaj jego ilos¢ w positku. Jajo zawiera petnowartoSciowe biatko,
dlatego czasem moze pojawic sie w obiadku zamiast miesa - dzieki temu
jadfospis maluszka bedzie bardziej urozmaicony.

Gerber

Maluszkowi po 6. miesiqcu
mozesz podac zoftko

jaja w towarzystwie
pomaranczowych warzyw

i ciecierzycy w obiadku Gerber

PAMIETAJ! Nie podawaij dziecku surowego jaja — niesie to za sobg
= ryzyko zakazenia bakterig Salmonella spp.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl 15



D5 Woda

Woda fo wazny sktadnik diety zapewniajgcy organizmowi prawidtowe
nawodnienie. Maluszek karmiony mlekiem modyfikowanym, a takze
kazde dziecko na etapie rozszerzania diety, powinno codziennie
otrzymywac odpowiedniq ilos¢ wodly.

* Wybieraj wode zrodlang lub mineralng niskozmineralizowang
(ogblna zawartosé sktadnikéw mineralnych <500mg/|), niskosodowq,
niskosiarczanowq. Mozesz takze podawaé dziecku ostudzong
przegotowang wode.

* Nie podawaj dziecku ponizej 1. roku zycia wod smakowych. Unikaj tez
dostadzania wody cukrem, glukozg lub herbatkqg granulowang — jest to
tylko zrodfo zbednych cukréw w diecie maluszka.

D Sprawdz, ile powinien
wypijac Twoj maluch!

Zalecang dziennq porcje ptynéw dla dziecka
mozna bardzo fatwo wyliczy¢:

* jesli maluszek wazy mniej niz 10 kg,
powinien wypijac 100 ml na kazdy kilogram
masy ciata;

e jesli masa ciata maluszka wynosi 10-20 kg,
powinien wypijac 1 litr ptynéw + 50 ml na
kazdy kilogram masy ciafa powyzej
10 kg (np. jesli dziecko wazy 13 kg, bedzie fo
1000 ml + (13-101*50 ml, czyli 1150 ml) .

16



Dekalog nauki nowych smakow

Nowosci do diety dziecka
wprowadzaj stopniowo.
Rozpocznij podawanie nowego
sktadnika od niewielkiej ilodi,
tzn. 1-2 tyzeczek danego produktu.
Zwracaj uwage, jak maluszek na
niego zareaguije.

Podawaij nowosci, gdy dziecko
wykazuje oznaki glodu, jak
np. krecenie sie i grymaszenie.
Umiejetnos¢ jedzenia z tyzeczki moze
by¢ trudna, ale gdy maluszek jest
gtodny, chetniej rozpocznie nauke.

Uzywaj matych miseczek

i sztuécow. Pamietaj, ze zotgdek
dziecka jest niewielki, duzo mniejszy
niz Twoj, i ma wielkos¢ jego
2 ztozonych razem pigstek.

Oferuj dziecku nowy smak
kilkakrotnie przez kilka dni,
a nawet tygodni. Moze chwile
potrwag, zanim dziecko zaakceptuje
NOwWoSC.

Grymaszenie czy marszczenie

brwi sg naturaing reakcjg
dziecka, ki6re uczy sie spozywac
produkty o nowym smaku i
konsystencii. Nie znaczy fo natomiast,
ze dany pokarm maluszkowi nie
smakuije.

Przef6z czesc produktu ze
sfoiczka do miseczki. Unikaj
karmienia dziecka bezposrednio
ze stoiczka, jesli wiesz, ze nie
zuzyjesz jednorazowo cafego dania.
Po otwarciu stoiczki przechowuj
w lodéwce maksymalnie
24 godziny, tak by zachowaé
Swiezos¢ positku.

Unikaij karmienia przed TV,

Spiewania i zabawiania malucha
podczas positku. To odwraca uwage
dziecka od jedzenia i zaburza jego
apetyt.

Praktyka czyni mistrza! Pamietaj,
Ze po pierwszym karmieniu
tyzeczkq wiecej jedzenia moze
wylgdowac na Sliniaku i stoliku niz
w brzuszku maluszka. Karmienie
moze zajq¢ 10-20 minut lub wiecej,
cierpliwosci!

Przestan karmi¢ maluszka,

gdy okazuje sygnaly sytosci,
np. zacznie sie odwracag, traci
zainferesowanie jedzeniem i odsuwa
gtowe od tyzeczki.

Nie wycieraj buzi maluszka

podczas karmienia - fo go
tylko rozprasza! Najlepiej bedzie,
gdy wyczyscisz jego buzke juz po
skonczonym positku.



RODZICE PYTAJA

( Kiody 2

iedy zaczgc wprowadzac gluten do diety dziecka?
Glutenu nie trzeba sie baé¢. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami, produkty
glutenowe mozna wprowadzié w dowolnym okresie po ukofczeniu
przez dziecko 4. miesigca, a przed pierwszymi urodzinami. Tak jak
w przypadku innych produkiéw zaczynamy od niewielkiej porciji,
np. 1 pfaskiej tyzki Kaszki Gerber Petnia zb6z "Manna" z miekiem.
PéZniej ilos¢ te mozna stopniowo zwigkszaé az do petnej porcji kaszki.
Po 8. miesigcu w jadtospisie dziecka moze pojawic sie fakze pieczywo
oraz kasze. Dzigki temu maluszek bedzie mogt cieszy¢ sie smakiem
\ roznorodnych zbdz, a jego diefa bedzie ciekawsza.

Czym jest BLW?

Skrét BLW pochodzi od angielskiego terminu ,,Baby-Led Weaning”,
ki6ry oznacza rozszerzanie diety sterowane przez samo dziecko,
a po polsku ttumaczony jest jako "Bobas lubi wybor". Maluszkowi
proponuie sie pokarmy state, ale pozwalajgc mu samodzielnie siegaé
po jedzenie i decydowac o tym, co zje z przedstawionego mu wyboru
produktow. Positki BLW mogq by¢ uzupetnieniem tradycyjnego
sposobu rozszerzania diety, opartego na daniach gofowych, np.
mozna podawac je na zakonczenie kazdego positky, kiedy brzuszek
maluszka nie jest juz catkiem pusty lub jako przystawke, serwujqc
obiadek czy kaszke, kiedy maluszek nie ma juz

ochoty na samodzielne jedzenie.

Wiecej informaciji o BLW znajdziesz w e-booku na naszej
stronie
w zaktadce Materiaty do pobrania
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/-12. MIESIAC

POZNAJE KOLEJNE SMAKI!

7-8.  9-12.

miesiqc : miesiqc
zycia zycia
DZIECI KARMIONE:
piersiq piersiq
6-8 karmien 6-8 karmiei
miekiem miekiem
modyfikowanym modyfikowanym

5% - 4-5x-

170-180 ml 190-220 ml

RODZAJ | KONSYSTENCJA POKARMOW

e zwiekszona réznorodnos¢ rozdrobnionych
lub posiekanych pokarméw

e produkty podawane do reki
e 3 gtébwne positki i 2 mniejsze
e 3 positki mleczne od 7-8. m.z.

*Dziecko spozywajgce mniejsze porcje moze potrzebowac wigkszej liczby karmief.
**Qrientacyjna liczba positkdw i wielkos¢ porcii

WARTO WIEDZIEC

Porady ekspertéw na temat prawidtowego zywienia znajdziesz

na stronie www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
i naszym kanale Nestié Baby&me Polska na YouTube.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl 19



CO NOWEGO W MENU MALUSZKA?

1. Ryby

Ryby sg Swietnym Zrodfem pefnowartosciowego
biatka i innych waznych skfadnikow odzywczych.
Dobrym wyborem dla Twojego maluszka bedq ryby

zyjace dziko w morzach i oceanach.

Jak czesto? Poczgtkowo sfaraj sie podawac
swojemu dziecku ryby raz w tygodniu, w niewielkich
porcjach. Pozniej obiadki z rybkg powinny sie
pojawi¢ w menu dziecka 2 razy w tygodniu. Tego

dnia nie podawaj juz mieska.

Gerber

20

Wybieraj v/

® ryby morskie,
takie jak:
-tosos
- mintaj

Unikaj X

e ryb drapieznych,
takich jak:
- fuficzyk
- makrela krolewska
- miecznik
- rekin

Rybki w obiadkach

Gerber

Na jakos¢ ryby wptywa
Srodowisko, w jakim zyje. To
dlatego do positkdw Gerber
dodawane jest jedynie
mieso wolno zyjgcych tososi
i mintajow z pétocnych
rejonéw Oceanu Spokojnego.
Dodatkowo, zanim zostanie
dopuszczone do produkgji,
przechodzi ono wiele kontroli
i testow.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na



[ J Ld [ d
Dzien bez miesa
Mieso to wazny element diety, jednak dziecko nie musi je5¢ go codziennie,
by zdrowo rosngé i rozwijac sie. Mozecie wyprobowac w jadtospisie
ponizszy schemat:

4'5 razy ]'2 razy ] raz

w tygodniu mieso w tygodniu ryba, w tygodniu na obiad

(dréb lub chude w fym koniecznie jajko lub wylgcznie
miesa czerwone, ttuste ryby morskie, warzywa, W fym np.
np. schab). np. fosos. warzywa strgczkowe.

Gerber

Warto uwzgledniac w diecie
dziecka warzywa strqczkowe,
jak soczewica czy ciecierzyca.
W obiadku mogq by¢ zrédtem

wysokiej jakosci biatka roslinnego

www.zdrowystartwprzy



2. Produkty mleczne

Twoj szkrab jest juz gotowy, by sprébowaé
pierwszych produkiéw mlecznych. Dostarczg mu
one petnowartosciowego biatka oraz wapnia.
Maluszek ich potrzebuie, bo pierwszy rok zycia
to czas jego niezwykle intensywnego rozwoju.

Nie wszystkie produkty mleczne sq odpowiednie dla najmtodszych. Specjalnie
z myslg o maluszkach powstaty deserki mleczne Nestlé Yogolino.

Dlaczego Nestlé Yogolino nie wymaga
przechowywania w lodéwce? To naturalnie proste!

odpowiedni czas hermetyczne dtuzszy okres przydatnosci
obrabki fermicznej zamkniecie i mozliwoS¢ przechowywania poza
lodowkg, bez konserwantow*

*Zgodnie z przepisami prawa nie zawiera substancji konserwujgcych i barwnikéw.

W kazdej porcji deserku mlecznego Nestlé Yogolino znajdziesz wapn
potrzebny dziecku do prawidtowego rozwoju kosci.

WARTO WIEDZIEC

Mleko krowie nie
powinno by¢ gtéwnym
napojem przed

Jako ciekawa
przekgska
moze sprawdzié

sie fakze 100%
wegarnski
deserek

koncem 1. roku zycia.
Jego sktad nie jest
dopasowany do
potrzeb dziecka.

Z musem
kokosowym.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
22 i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na



CO JESZCZE SIE ZMIENIA?

Wieksze porcje
Z miesigca na miesigc apetyt
dziecka zazwyczaj rosnie,

zwieksza sie wiec takze wielkos¢
poszczeg6lnych positkow.

Pamietasz, jak poczgtkowo
maluszek jadt tylko 11yzeczke
nowego dania? Po 8. miesigcu

Twoije dziecko Smiato moze zjes¢ ok.

190 g positku na raz!

Gerber

Wieksze kawatki

W 8.1 9. miesigcu zycia dziecka
mozesz zaczqé powoli wprowadzaé
wieksze kawatki jedzenia do
positkéw (miekkie, gotowane
warzywa pokrojone w drobng
kostke, migkki ryz lub pokrojony
makaron). Gotowe dania Gerber
dla maluchéw po 8. miesigcu zycia
zawierajq wieksze czgstki warzyw,
makaronu i kasz, aby zachecaé
malucha do nauki zucia i gryzienia.

Wieksza

réznorodnos¢

W daniach Gerber
wykorzystujemy:

25 kolorowych warzyw

17 dojrzatych owocow

8 rodzajow zbdz

8 rodzajow migs

2 rodzaje dzikich ryb morskich

Dla dzieci zrobimy wszystko!

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl 23



D Jak czytac etykiety
przy wyborze produktow dla dzieci?

Nie wszystkie produkty, kiére majg barwne opakowania i sugerujq, ze sq
stworzone dla dzieci, mozna poda¢ tym najmtodszym, czyli niemowletom
i dzieciom do konhca 3. roku zycia.

Co takiego wyroznia zywnosc dla niemowlgt i matych dzieci?

* Surowce, kiore sg uzywane do jej produkcji, sq bardzo Scisle
kontrolowane, szczegolnie pod kgfem pozostatosci zanieczyszczen, takich
jak pestycydy czy mefale ciezkie.

* \\a sktad dostosowany do potrzeb dziecka, w tym odpowiednie
proporcje biatek, ftuszczéw czy weglowodanow.

* Ma dostosowang do wieku wielkosc porcii i konsystencije.

e Zgodnie z przepisami prawa nie zawiera substanciji konserwujgcych
ani barwnikow.

Po czym mozesz poznad,
Ze produkt, ktory

chcesz podac swojemu
maluchowi, nalezy do
kategorii zywnosci dla
niemowlgt i matych
dzieci?

Jesli etykieta produkiu nie
zawiera informaciji o wieku
podawania, oznacza fo,

ze produkt ten jest
skierowany do starszych
dzieci, powyzej 3. roku zycia
lub dorostych.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
i wieku Twojego dziecka, dofqcz do programu na



Twoj maluch ma pierwsze zgbki
i uczy sie samodzielnie 'Leéé?
Spdjrz na propozycje positkdw
odpowiednie dla niego.

Drobne kawatki miekkich Minikanapeczki z pieczywa
OWOCOW i warzyw, np. posmarowane mieskiem
gotowana marchewka Delikatny indyk Gerber.

lub brokut i malinki

er Gerber Ge

Chrupki Gerber Organic dostepne

Miskopty — Swietna w 3 smakach to przekgska
przekaska, takze wiedy, odpowiednia do matej rqczki,
gdy jestes poza domem. idealna, by éwiczy¢ gryzienie.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



ZYWIENIE JUNIORA

Za chwile Twoje dziecko skonczy
rok, ale nie jest jeszcze gotowe
na doroste jedzenie.

Dziecku po 1. roku zycia
mozesz zaproponowac
produkty stworzone

specjalnie dla Juniorow,
w tym mleko modyfikowane, #&
positki, przekgski i kaszki.

Po 1. urodzinach mieko

i produkty mleczne wcigz
odgrywaijg w diecie dziecka
waznq role - kazdego

dnia w jadtospisie Juniora
powinny pojawic sie 3 porcje
mieka i jego przetworow. 2
kubki odpowiedniego mleka

Dla roczniakéw” polecamy tez modyfikowanego dziennie

zupki, obiadki, sosy i przekagski Gerber pomogq uzupetnic diete
i Gerber Organic — w wiekszych | malca w skiadniki wazne dla
sfoiczkach, z wiekszymi kawatkami jego rozwoju, m.in. zelazo,
warzyw, makarondw, kasz i coraz wapn i witamine D.

~doroslejszymi” smakami oraz
owocowe deserki BOBO FRUT w duzych

tubkach na wiekszy apetyt.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
26 i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na




Zasady zywienia dzieci
w wieku 1-3 lata

Kolorowe warzywa
(w tym warzywa strgczkowe)
lub owoce powinny znalezé sie
w kazdym positku.

Pieczywo oraz przetwory
zbozowe pochodzqce z pefnego
przemiatu zboz nalezy podawaé

dziecku kazdego dnia.

Produkty mleczne: mleko
(w tym mleko modyfikowane dla
matych dzieci powyzej 1. roku zycia),
maslanke, kefir lub jogurt maluszek
powinien ofrzymywac codziennie.
Po 2. roku zycia najlepsze bedq
te ze zmniejszong zawartoscig
ttuszczu.

Chude mieso czerwone, w fym
wedliny, maluch powinien jes¢
nie czesciej niz 2-3 razy na tydzien,
a jajka kurze w dni, w kiére
nie je miesa.

Mieso drobiowe, zawsze bez
skory, powinno pojawic sie
w jadfospisie 2-3 razy w tygodniu.

Ryby warto podawac dziecku
2 razy w tygodniu.

Positki powinny byé
przygotowywane z udziatem
Huszczow roslinnych (najlepiej
oleju rzepakowego lub oliwy
z oliwek), z ograniczaniem
ttuszczu zwierzecego.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



ALERGIE POKARMOWE

Alergia pokarmowa fo nieprawidtowa reakcja organizmu na niekiore
skfadniki znajdujqgce sie w pozywieniu. Lekarze szacujq, ze problem ten
dotyczy okoto 6-8% niemowlgt i matych dzieci.

Objawy dlergii
Skonsultuj sie z lekarzem pediatrg jesli u swojego dziecka
Zauwazysz:

® bole brzuszka, biegunki, wymioty,
* wysypke,

e dtugotrwaty katar lub kaszel.

A gdy alergia juz wystgpi?

W przypadku wystqgpienia alergii pokarmowej
przestrzeganie wtasciwej diety dziecka (i mamy
karmiqcej piersiq jest jedynym sposobem

postepowania.
PORADA EKSPERTA

! GDY W RODZlNIE Ewelina Pozniak
' SA ALERGICY EKSPERT DS. ZYWIENIA
Z myslg o dzieciach, u kiorych wystepuje
podwyzszone ryzyko wystgpienia reakciji
alergicznych (np. rodzenstwo lub rodzice sq
alergikami), a ki6re nie sq karmione piersia,
powstato mleko nasfepne NAN EXPERTPRO®
H.A. 2. Na temat zywienia fakiego maluszka
warfo porozmawiac z dietetykiem lub leka-
rzem opiekujgcym sie dzieckiem.

t8"

\

.
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Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na

N
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D Petnowartosciowy posiek
bez mleka krowiego, laktozy, glutenu i soi

Nestlé Sinlac fo bezglutenowy
produkt zbozowy o wysokiej

wartosci odzywczej — zawiera Bez mleka
odpowiedniq ilos¢ biatka, witamin i lakfozy

i skfadnikéw mineralnych

poirzebnych do prawidtowego

rozwoju. Moze by¢ wykorzystywany

w diecie: Bez glufenu

e niemowlgt po 4. miesigcu zycia

podczas rozszerzania diety,
e maluszkdw z alergig lub % Bez soi
nietolerancjq na biatka mleka

krowiego, glutenu i soi oraz
laktoze,

e mam karmigcych na diecie
eliminacyjnej, gdy maluszek ma
alergie na ktérys z powyzszych
skfadnikow.

Produkt dostepny jest takze

w wersji bez dodatku cukru*

Az 97% Nestlé Sinlac bez dodatku
cukru* stanowiq 2 gfowne sktadniki
—maka ryzowa i mqgczka chleba
Swietojanskiego.

* zawiera naturalnie wystepujqce cukry

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl 29



Kalendarz rozwoju dziecka

Wiek 4.-5,
dziecka miesiqc zycia
o Moze wypychaé
Umiejetnos¢

jedzenia

L]
Potykajac,
uzywa jezyka
do przesuwania
pokarmu do
przodu i do tytu.
L]

Otwiera usta przy
zblizaniu do nich
tyzki.

jedzenie z buzi za
pomocq jezyka.

6.-8.

miesiqc zycia

frzymanego przez

karmigcego.

9-1.

miesiqc zycia

Samo frzyma
kubeczek.
Umie utrzymac
mate kawatki
jedzenia pomiedzy
kciukiem i palcem
wskazujgcym.

12.-15.

miesiqc zycia

Uczy sie Uczy sie uzywac Potrafi samo jes¢
utrzymywania jezyka do rqczkq.
gestszych papek przesuwania .
w ustach. pokarmu Pije przez stomke.
. w ustach, zeby .
Schyla gféwke go rozdrobnic. Umie utrzymaé
i naciska goérng . kubeczek w dwoch
warggq, zeby Zaczyna uzywac rqczkach i pic
zebrac pokarm iezyka i szczeki Z niego.
z1yzki. do rozdrabniania .
. pokarmu. Coraz sprawniej
Stara sie rgczkq . 2uje.
zgarniac jedzenie  IAUK@L S (el 1ol .
w swoim kierunku bawi sie tyzka, Chce samo jes¢
- do pigstki. moze wktadac jg tyzka.
. do buzi, ale nie .
Umie przetozy¢ uzywa i?J jeszcze Gryzie pokarmy
jedzenie z jednej do samodzielnego o roznej
rqczki do drugiej. jedzenia. konsystencii.
L] L]
Potrafi pic Umie jes¢ palcami.
z kubeczka

Sygnaty Kiedy jest glodne: U<l AES g0l [T
i wskazowki dla Przesuwa gtowke
rodzicow podczas

Przesuwa gtéwke
do przodu, chcgc
dosiegngc tyzki.

POc do przodu, chcgc
karmienia

dosiegnqc tyzki.

Moze zagarniac
jedzenie

L]
Wskazuije palcem
w kierunku buzi.

na jedzenie.

Kiedy jest
najedzone:
Odwraca glowe
od tyzki.

Kiedy jest
najedzone:
Zwalnia fempo
jedzenia.

Moze zwracac
wiekszq uwage
na to, co dzieje

sie wokof niego,
lub wydawac sie
roztargnione.

L]
Zaciska buzie albo
odpycha jedzenie.

Kiedy jest gfodne:
Siega rgczkq
(wycigga jq) po
jedzenie lub tyzke.

L]
Wskazuije palcem
na jedzenie.

L]
Ozywia sie na
widok jedzenia.
Kiedy jest

najedzone:

Odpycha jedzenie.

L]
Zwalnia tempo
jedzenia.

Kiedy jest gfodne:
Wyraza ochote na
okreslone pokarmy
za pomocg stow
i dzwiekow.

Kiedy jest
najedzone:
Przeczgco kreci
gtowaq.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb
i wieku Twojego dziecka, dofqcz do programu na



Odetnij, umies¢ w widocznym miejscu i zaglgdaj zawsze, gdy tego potrzebujesz

. o . Nestle
Schemat zywienia niemowilgt Baby&me

Wiek 1 2-4. 5-6. 7-8. 9-12.
dziecka miesiqc zycia miesiqgc zycia miesiqc zycia miesiqc zycia miesiqc zycia
Kcu:mie:nie "

P 812 8-12 (14) 8-12 6-8 6-8

Karmienie

fez 8-10x 6x 5x 5x 4-5x

m ikowanym

Liczbo i.fgle?koyéf 10420 mi 120-140 m 150-160 m 170-180 ml 190-220
positkéw!

Rekomendowane wyfqcznie karmienie piersig Kontynuacja karmienia piersiq

lub mlekiem modyfikowanym

i koﬁg%gnqo Pokarmy ptynne Gfadkie purée? Zwigkszona réznorodnos¢
pokarmaow rozdrobnionych lub posiekanych
pokarmow

Produkty podawane do reki

Gotowane Zmiksowane/drobno posiekane
miksowane gofowane migso, ryby
warzywa (na
poczqtek Rozgniecione gotowane warzywa
najlepiej i owoce
zielone, np.
brokut) Posiekane surowe warzywa
lub owoce (np. i owoce (np. jabtko, gruszka,
jabtko, banan), pomidor)
mieso,
jajo Migkkie kawatki/czgstki warzyw,
owocdw, miesa podawane
ppgﬁéﬁgg% Kaszki/kleiki o reki

bezglutenowe
Kasze, pieczywo

Produkty
glutenowe -
zaczynajqc od
matych ilosci

Petne mleko krowie
po 12. miesiqcu®

3 gtéwne positki i 2 mniejsze

3 positki mleczne
od 7-8. miesigca®

'Orientacyjna liczba positkow i wielkos¢ porcji; 2Dotyczy niemowlat karmionych w sposéb mieszany lub mlekiem modyfikowanym;

*Mate ilosci mleka krowiego mozna zastosowac do przygotowania pokarméw uzupetniajgcych, ale nie powinno byc ono stosowane

jako gtéwny produkt mleczny przed 12. m.z.; “Dziecko spozywajqgce mniejsze porcje moze potrzebowac wigkszej liczby karmien.

°U dzieci karmionych piersiq liczba karmien piersig moze byc wieksza.

Schemat zywienia niemowlgt zaczerpnigto z: Zasady zywienia zdrowych niemowlgt. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci, Standardy Medyczne/Pediatria, rok 2021, T. 18, DOI10.17444/SMP2021.18.02.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



do programu: Ba by&me

Skorzystaj Zadaj pytanie Korzystaj z naszych Wygrywaj atrakcyjne
z przydatnych narzedzi naszym ekspertom jadtospisow nagrody w konkursach

Otrzymaj newsletter z pomocnymi informacjami
od ekspertow oraz dostep do innych materiatow,
ktore dla Ciebie przygotowalismy!

Nasi eksperci czekajg na Ciebie!

Wyslij wiadomos¢ i skontaktuj sie z nami Mozesz réwniez napisac do nas
@ za pomocg Messengera na facebooku . za posrednictwem formularza kontaktowego C:T_@
lub na stronie Nestle Baby&me. : na stronie www.zdrowystartwprzyszlosc.pl.

AN.OU-ER

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na Swiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersig. Mleko mamy zapewnia zbilansowang diete i chroni przed
chorobami. W petni popieramy zalecenia Swiatowej Organizaciji Zdrowia dotyczqce wylqcznego karmienia piersig przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy
rozpoczq¢ wprowadzanie zywnosci uzupetniajgce| o odpowiedniej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuaciji karmienia piersiq do ukonczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy
sobie tez sprawe z tego, ze nie zawsze rodzice mogg karmic swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania sposobu zywienia dziecka ze specjalistg ochrony zdrowia
Jesli zdecydowaliscie, ze Wasze dziecko nie bedzie karmione piersig, powinniscie pamietaé, ze ta decyzja jest trudna do odwrdcenia - rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg
spowoduje zmniejszenie ilosci wytwarzanego mleka. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie ze sobg konsekwencie socjalne i finansowe, kiére nalezy wziqé pod uwage. Jesli
zdecydowaliscie, ze maluszek bedzie karmiony piersig, przypominamy, ze prawidfowe zbilansowanie jadfospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie cigzy i po porodzie
pomaga gromadzi¢ skiadniki odzywcze niezbedne do prawidfowego przebiegu cigzy, przygotowuije do okresu laktacji i pomaga jg utrzymac. Dzieci rozwijajq sie w roznym tempie,
dlatego czas wprowadzenia positkéw uzupefniajgcych nalezy skonsultowac z lekarzem lub potozng. Aby uniknacé ryzyka dla zdrowia dziecka wazne jest, by mleko modyfikowane
i zywnos¢ uzupetniajgcg przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacjg na opakowaniu



