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ROZWOJ PSYCHOMOTORYCZNY
W PIERWSZYCH TRZECH LATACH ZYCIA DZIECKA

Kazdy Rodzic, w momencie pojawienia sie na swiecie dziecka, najbardziej pragnie by przede
wszystkim , byto zdrowe”, gdzie , zdrowie” jest wyznacznikiem prawidtowego rozwoju psychomo-
torycznego dziecka. Rozwdj psychomotoryczny obejmuje zmiany w sposobach kontroli nad
wtasnym ciatem. Poszczegdlne zmiany w zakresie funkcji ruchowych (motorycznych), percepcji
oraz pamieci - dajgce sie zaobserwowac w codziennym funkcjonowaniu dziecka sg wynikiem
dojrzewania jego uktadu nerwowego. Istotne zatem jest, by Rodzic uwaznie przygladat sie swojemu
dziecku, dzieki czemu w przypadku opdznienia psychomotorycznego poszczegdlnych funkcji -
odpowiednio szybko mozna zaczerpng¢ fachowej pomocy specjalisty oraz podjac¢ dziatania
usprawniajgce. Podczas obserwacji i oceny zachowan naszego dziecka, pamietajmy, ze jego
rozwoj jest dodatkowo uwarunkowany wieloma czynnikami, m.in.. czynnikiemm genetycznym,
Srodowiskowym, wychowawczym oraz sama aktywnoscig dziecka.

W zwigzku z tym, nalezy uwazac na zbyt pochopne wycigganie wnioskow na temat nieprawidtowosci
rozwoju (opdznienia), na podstawie pojedynczych obserwacji. Okres wczesnego dziecinstwa, czyli
trzy pierwsze lata zycia, to okres intensywnych zmian w zakresie nabywanych zdolnosci, umiejet-
nosci, zachowania, wygladu. Okres ten dzieli sie na dwie fazy: wiek niemowlecy (1 rok zycia) oraz
wiek poniemowlecy trwajgcy do 3. roku zycia. Nieoceniong pomoca w kontrolowaniu harmonijnego
wzrostu Twojego maluszka jest schemat rozwoju psychomotorycznego, ktory zawiera przypo-
rzadkowane zdolnosci, umiejetnosci ksztattujgce sie w odpowiednim wieku. Nalezy jednak pamietac,
ze w zwigzku z indywidualnym charakterem rozwoju, jakiekolwiek przesuniecia czasowe pojawia-
jacych sie umiejetnosci niekoniecznie swiadcza o opdznieniach rozwojowych. Tego typu sytuacje
nalezy zgtosic¢ pediatrze, ktory oceni ewentualng koniecznosc¢ udania sie do specjalisty (neurologa,
psychologa, logopedy, rehabilitanta). Dodatkowo pamietajmy, ze czesto zdarza sie, ze Rodzic
wtasciwie z dnia na dzienn odnotowuje pojawiajgce sie nowe umiejetnosci w spectrum
zachowan dziecka, wiec jesli dzi$ dziecko nie wykonuje danej czynnosci, by¢ moze jutro nas
zaskoczy? [Opracowanie merytoryczne: prof. dr hab. n. med. Barbara Kaminska i dr Daria
Bogucka, Katedra i Klinika Pediatrii, Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci, Gdanski
Uniwersytet Medyczny].
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CZYM SKORUPKA ZA MtODU NASIAKNIE,
TYM NA STAROSC TRACI

W mysl tego starego przystowia, w zyciu dorostym w duzej mierze bazujemy
na doswiadczeniach zebranych w okresie dziecinstwa. Przystowie to znajduje potwier-
dzenie w najnowszych badaniach naukowych. Czy wiesz, jak ogromny wptyw na zdro-
wie dziecka w dorostym zyciu ma poczatek jego zycia?

3 LATA POD SPECJALNA OCHRONA

Tzw. krytycznymi okresami w zyciu dziecka sg okres ptodowy, niemowlecy oraz
od 1. do 3. roku zycia, gdyz to wtasnie wtedy (od pierwszych dni po poczeciu oraz
przez pierwsze 3 lata zycia) ksztattuja sie i rozwijajg poszczegdlne narzady i uktady
oraz programuije sie metabolizm.
Twoje dziatania w tym okresie mogg wspierac prawidtowy rozwaj

Twojego dziecka. -

p S

PAMIETAJ!

Czynniki wptywajgce na rozwdj i zdrowie dziecka w okresie ptodowym
i niemowlecym:

* stan zdrowia rodzicow

* natezenie stresu w zyciu rodzicow

* 5posob odzywiania rodzicow (zwtaszcza mamy)

* uzywki stosowane przez rodzicow (alkohol, nikotyna, srodki odurzajgce)
* aktywnos¢ fizyczna przysztej mamy

* zanieczyszczenie srodowiska

* warunki socjoekonomiczne

« dieta dziecka (w tym karmienie piersig)
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PROGRAMOWANIE DIETA

Od tego, co dziecko je w pierwszych latach zycia moga zalezecd jego nawyki zywie-
niowe i przyszte zdrowie. Te zaleznos$¢ miedzy zywieniem dziecka, a jego zdrowiem
W przysztosci nazywamy programowaniem zywieniowym we wczesnym okresie
zycia. Dlaczego? Poniewaz odpowiednie zywienie w okresie krytycznym programuje
metabolizm organizmu. Stosujgc sie do zasad programowania zywieniowego wspie-
rasz nie tylko metabolizm, ale takze prawidtowy rozwaj.

Kluczowym elementem programowania zywieniowego we wczesnym okresie zycia
jest karmienie piersia.

Teraz, gdy juz wiesz, jak wiele zalezy od Ciebie, warto dotozy¢ wszelkich staran,
by przekazaé¢ dziecku prawidtowe nawyki zywieniowe. Zwieksza to szanse,
ze w podzniejszym zyciu bedzie siegato po wartosciowe produkty spozywcze.

KARMIENIE PIERSIA - NAJLEPSZE, NATURALNE!

Karmienie piersig jest najlepszym sposobem zywienia niemowlecia, poniewaz mleko
matki zapewnia mu idealnie zbilansowang diete oraz chroni je przed chorobami.
Celem, do ktdérego powinna dazy¢ mama w zywieniu swojego malucha jest wytaczne
karmienie piersig przez pierwszych 6 miesiecy jego zycia - jest to element zdrowego
startu w przysztosé. Zdarzaja sie jednak sytuacje, w ktérych karmienie piersig nie jest
mozliwe. Wowczas, po konsultacji z lekarzem, nalezy wybra¢ odpowiednie mleko
modyfikowane.
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INSPIROWANIE NATURA

Inspiracja dla naukowcow Nestlé,
ktorzy tworza unikalne receptury
mleka modyfikowanego jest mleko
matki. Kazdego dnia, od 60 lat,
w nowoczesnych laboratoriach zgte-
biajg jego tajemnice - co zawiera
i w jakich proporcjach. Dzieki temu
wiedzg, ze sktad mleka kobiecego jest
niepowtarzalny i w dodatku ciggle
sie zmienia. Biatko w mleku kobiecym
jest kluczowym sktadnikiem.

TAK WYJATKOWE, JAK POTRZEBY TWOJEGO DZIECKA

Mleko kobiece jest naprawde wyjgtkowe! Wiesz, ze jego sktad zmienia sie w zaleznosci
od wieku dziecka? Kluczowym sktadnikiem mleka kobiecego, ktdrego ilos¢ podlega
istotnym zmianom jest biatko. Eksperci ds. zywienia sg zdania, ze nalezy kontrolowac
ilos¢ i jakose biatka, jaka niemowle otrzymuje w pierwszych miesigcach swojego zycia.
Mleko kobiece zapewnia optymalng ilos¢ biatka, ktdra zmienia sie wraz z rozwojem
dziecka, zachowujac swoja najwyzsza jakosc¢. Na poczatku zycia dziecka, mleko
kobiece zawiera duze ilosci biatka, poniewaz dziecko potrzebuje go do intensywnego
w tym okresie wzrostu. Z czasem ilos¢ biatka w kobiecym mleku ulega zmniejszeniu,
poniewaz potrzeby dziecka w tym zakresie maleja, rosnie natomiast ilos¢ spozywanego
mleka. Mleko mamy moze zmniejsza¢ ryzyko nadwagi i otytosci w przysztosci.
Decydujgcym czynnikiem moze byc¢ wtasnie wysoka jakosc i odpowiednia ilos¢ biatka,
na kazdym etapie idealnie dopasowana do potrzeb dziecka.
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OLIGOSACHARYDY MLEKA KOBIECEGO (HMO)
- UKRYTA BRON NATURY!

Czym s3 tajemnicze HMO?

HMO (ang. human milk oligosaccharides) to skrot oznaczajacy oligosacharydy mleka kobiecego,
czyli wyjatkowe weglowodany zawarte w mleku mamy, ktére wspierajg uktad odpornosciowy
dziecka. W odrdznieniu od pozostatych najwazniejszych sktadnikdw mleka kobiecego: laktozy,
biatka i ttuszczu, HMO nie maja funkcji odzywczej. Nie oznacza to jednak, ze nie sg dziecku
potrzebne - stanowig bowiem pozywienie dla zawartych w jelicie ,dobrych” bakterii, zwtaszcza
z rodzaju Bifidobacteria. W ten sposdb te ztozone cukry sa w mleku mamy nieocenionym
sktadnikiem - wspomagaja funkcjonowanie odpornosci dziecka i zmniejszajag u niego ryzyko
infekciji.

MLEKO MATKI

Co warto wiedzie¢ o HMO w mleku mamy?

1. HMO to sktadniki wystepujace tylko w mleku kobiecym. Sg wyjatkowe tak,
jak wyjgtkowe jest mleko mamy - takiej roznorodnosci oligosacharydoéw ani
tak wysokiej ich zawartosci nie znajdziemy w mleku zadnych innych ssakow.

2.Zawartos¢ HMO w mleku mamy to nawet 2g/100ml mleka. Ich ilo$¢ zalezy
m.in. od wieku dziecka i stanu odzywienia matki - najwiekszy poziom
odnotowuje sie w pierwszych dniach i miesigcach laktacji.

3.Pod wzgledem zawartosci, HMO stanowig trzeci, tuz po laktozie i ttuszczu,
staty sktadnik mleka kobiecego.

4.Do dzi$ odkryto juz wiele réznych HMO wystepujacych w mleku kobiecym, KLUCZOWE FUNKCJE
jednak nie wszystkie obecne sg w nim w takiej samej ilosci. Najwiekszg czesc ;
stanowi 2’-fukozylolaktoza, w skrdcie 2’-FL, ktdra jest tez aktualnie najlepiej
poznanym sposrod wszystkich HMO.

5.Dzieki szczegdlnym wiasciwosciom, HMO zawarte w mleku kobiecym
sprzyjaja rozwojowi wytacznie ,dobrych” bakterii w niedojrzatym jeszcze @ Yoeere
przewodzie pokarmowym niemowlecia i pomagaja chronic przed dziataniem WZROST
bakterii chorobotwdrczych, zmniejszajac w ten sposéb ryzyko infekcji. 1 ROZWO

ttuszcz

Gtowne sktadniki state
pokarmu kobiecego.

w WSPIERA
ODPORNOSC

ZALETY MLEKA MAMY
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Wspomaga naturalng
odpornos¢ dziecka

&@
&

Zmniejsza ryzyko wielu

Wspiera rozwoj choréb, np. otytosci

umiejetnosci i cukrzycy
- poznawczych
Zawiera niezbedne Jest tatwostrawne

sktadniki odzywcze
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MALUCH NA WADZE - SIATKI CENTYLOWE

Aby kontrolowac¢ prawidtowy rozwdj dziecka zaleca sie mierzy¢ i wazy¢ je co miesigc przez
pierwsze 3 lata jego zycia. Nieoceniong pomocg do obiektywnej oceny rozwoju fizycznego
dziecka sa siatki centylowe. Dzieki nim ocenia sie przebieg wzrostu dziecka, przybieranie na
masie i przyrost obwodu gtowki.

Siatki centylowe tworzone sg w oparciu o wyniki wieloletnich badarn prowadzonych na duzej
grupie dzieci z catego $wiata na zlecenie Swiatowej Organizacji Zdrowia - WHO lub lokalnej, danej
populacji, np. Polski (badanie OLAF na zlecenie Instytutu ,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka”).
Najbardziej popularne rodzaje siatek centylowych, z ktdrymi mozesz sie zetknac to:

* siatka centylowa masy ciat

* siatka centylowa wysokosci ciata

« siatka centylowa obwodu gtowki

* siatka centylowa obwodu ramienia

* siatka centylowa proporcji masy do dtugosci ciata
* siatka centylowa BMI

Centyle to wartosci statystyczne, ktdre pokazuja jak na tle rowiesnikow tej samej ptci wypada
Twoje dziecko, bioragc pod uwage jego wzrost i mase ciata. Mowigc inaczej centyle okreslajg, jaki
procent dzieci w danym wieku ma ten sam wzrost i mase ciata, ile z nich jest Izejszych, ile
ciezszych, ile nizszych, a ile wyzszych.

Aktualizujac siatki centylowe, uzyskuje sie krzywa rozwoju, z ktorej mozna odczytad, jak z uptywem
czasu zmieniajg sie parametry Twojego dziecka. Jesli Twoje dziecko urodzito sie przed terminem,
powinnas korzystac z siatki centylowej dla wczesniakdw, poniewaz wczesniaki rozwijajg sie nieco
inaczej.

W ksigzeczce zdrowia Twojego dziecka znajdziesz najczesciej stosowane siatki centylowe (masy ciata,
wysokosci ciata i obwodu gtowki). Siatka centylowa zamieszczona w tej broszurze to siatka centylowa
proporcji masy do dtugosci ciata, ktéra pomoze Ci w prosty sposob okreslic stopienn rozwoju
Twojego dziecka, skorzystaj z niej i spytaj swojego lekarza czy Twoja interpretacija jest prawidtowa.

SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT

W zyciu kazdego niemowlecia przychodzi moment poznawania nowych smakdw. Odbywa sie to
rownolegle z nabywaniem nowych umiejetnosci w zakresie karmienia (tj. zucie, gryzienie).
Rosngce dziecko potrzebuje energii i roznych sktadnikow odzywczych. Okres przechodzenia
z positkdw wytacznie mlecznych na pokarmy state nazywamy rozszerzaniem lub urozmaicaniem
diety. Rozszerzajgc diete swojego maluszka warto postepowac zgodnie z aktualnym schematem
zywienia niemowlat, opracowywanym przez lekarzy i dietetykow. Pomocg w komponowaniu
prawidtowo zbilansowanego jadtospisu dziecka moga by¢ produkty przygotowane specjalnie dla
niemowlat i matych dzieci.

NestE o
Baby&me DOtACZ DO PROGRAMU: www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
ZOROWY START W PRZYSZ+0SC



~ SCHEMAT ZYWIENIA DZIECKA
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: itki o L Rodzaj
';?/evsifei\flaa Wiek nz%sc;{t‘)(é* Umiejetnosci i konsystencja Przyktady pokarméw?
pokarmow
e 7x
1m.z. 110 ml
Ssanie, potykanie Plyny Mleko matki lub mleko modyfikowane
@
-l BX
2= 120-140 ml
m.z.
Poczatkowe + Gotowane miksowane warzywa (np. marchew) lub
rozdrabnianie owoce (np. jabtko, banan), migso, jaja lub purée
pokarméw ziemniaczane, kaszki/kleiki bezglutenowe
jezykiem
Silny odruch ssania * Produkty zbozowe, w tym gluten, w matych
Gladkl . ilosciach w dowolnym okresie po ukoriczeniu
‘i ¥ adkie puree 4.m.z. (17. tyg.z.) do 12. m.z.
Karmienie @.» Wypychanie (17. tygz)
piersia 5-6 150-160 ml  iedzenia z ust L
lub mlekiem  m.z. za pomoca 4 positki mleczne
modyfikowa- jezyka (reakcja
nym’ przejsciowa)
Otwieranie ust
przy zblizaniu
tyzeczki
Pobieranie wargami  Zwigkszona « Zmiksowane/drobno posiekane mieso, ryby
° pokarmu z tyzeczki  réznorodnosé
[ 3 5 rozdrobnionych « Rozgniecione gotowane warzywa i owoce
7-8 170-1)8(0 il lub posiekanych
m.z. Gryzienie, zucie, pokarméw  Posiekane surowe warzywa i owoce (np. jabtko,
ruchy jezyka gruszka, pomidor)
ety Produkty
podawane do reki M!ekkle kawatki/czastki yvarzyw, owocow,
migsa podawane do reki
Rozwdj
q :ng:,zt;::;: 3 positki mleczne * Kasze, pieczywo
- 4-5x umozliwiaiacych od 7-8. m.z. ) .
9-12  190-220 ml /13j3Cycl « Pelne mieko krowie® po 11-12. m.z.
m.z. samodzielne
jedzenie .

Jogurt naturalny, sery, kefir

Rodzic/opiekun decyduje co dziecko zje, kiedy i jak jedzenie bedzie podane.

Dziecko decyduje czy positek zje i ile zje.

*Orientacyjna liczba positkéw u niemowlat karmionych sztucznie; u niemowlat karmionych naturalnie dopuszczalna jest wigksza liczba positkéw wynikajaca z przystawiania
dziecka do piersi.

1. Wytaczne karmienie piersia przez pierwszych 6 m.z.

2. Mleko podawane jest z piersi, butelki ze smokiem lub otwartego kubka. Pozostate pokarmy podajemy tyzeczka.

3. Male ilosci mozna stosowac do przygotowania pokarméw uzupetniajacych, ale mleko krowie nie powinno by¢ stosowane jako gtéwny produkt mleczny przed 12. m.z.

NAPOJE: do picia podajemy wode bez ograniczen. Soki (100%, przecierowe, bez dodatku cukru, pasteryzowane) w ilosci maksymalnie do 150 ml na dobe (porcja liczona razem
z iloscig spozytych owocéw). Suplementacja witaminy D i K zgodnie z rekomendacjami.

WAZNA INFORMACJA:

Zdrowa dieta matki w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzi¢ sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego przebiegu ciazy, przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ja
utrzymag. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mleko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowang diete i chroni
przed chorobami. Jesli zdecydujesz sie karmic piersia, zadbaj, by Twoja dieta byta zdrowa i prawidtowo zbilansowana. Jesli zdecydujesz sie nie karmic piersia, pamietaj ze ta decyzja
jest trudna do odwrécenia. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie ze soba konsekwencje socjalne i finansowe, ktére powinnas wziaé pod uwage. Dodatkowo, rozpoczecie
czesciowego dokarmiania butelka spowoduje zmniejszenie ilosci wytwarzanego mleka. Dla zdrowia Twojego dziecka wazne jest, by mleko modyfikowane przygotowywaé, stosowac
i przechowywaé zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu. Przed podjeciem decyzji dotyczacej karmienia malucha porozmawiaj z lub potozna. W owki jalisto
pomoga Ci odpowiednio przygotowac sie do karmienia piersia oraz utrzymac laktacje.

Schemat zywienia niemowlat zaczerpiento z: Karmienie Piersia. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci,
Standardy Medyczne/Pediatra 2016.
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ROZWOJ PSYCHOMOTORYCZNY W PIERWSZYCH TRZECH LATACH ZYCIA DZIECKA

Obraca sie z boku na plecy

Unosi gtowe (podbrédek)

Opanowato odruch chwytny (zaciska reke na przedmiocie)
Skupia wzrok na twarzy

Reaguje na dzwiek (np. gtos, dzwiek dzwonka)

Wyraza mimicznie (u$miechem) radosé, zadowolenie
taczy ssanie i potykanie

Unosi gtowe (opiera sie na przedmiotach)
Zanika odruch chwytny
Odwraca gtowe w kierunku dzwieku

Unosi gtowe i klatke piersiowa (opiera sie na dtoniach)
Chwyta przedmiot catg dtonia

Siega reka po przedmiot

Wykonuje symetryczne ruchy ku przedmiotowi obiema rekami
Wyraza mimicznie ztosé i smutek

Siada (przy podciaganiu za rece)

Samodzielnie siedzi przy opieraniu sie (przez krétki czas)
Chwyta cata dtonia (potrzasanie, postukiwanie chwytanym
przedmiotem)

Bawi sie przedmiotem (przektadajac go z reki do reki)
Reaguje usmiechem, gtuzeniem - na najblizsza rodzine

W stosunku do obcych staje sie lekliwe, nieufne

Zaczyna silnie ssaé

Przewraca sie z plecéw na brzuch

Unosi gtowe w pozycji na plecach (ok. 3 s.)

Gaworzy

Bawi sie swoimi nogami

Zaczyna zabkowaé (wyrzynanie zebow mlecznych potrwa

do 3. roku zycia)

Wykazuje pierwsze reakcje swiadczace o rozpoznawaniu

u dorostych mimicznych wyrazéw emocji

Jest coraz bardziej zainteresowane kontaktami z rowiesnikami
Zaczyna prébowac doktadnie rozdrobnione produkty (np. gesta
kasza, owsianka)

Zaczyna jes¢ tyzeczka (twarda i ptaska) - otwiera usta, gdy zbliza
sie tyzeczka; wypycha jedzenie jezykiem (reakcja przejsciowa)
Zaczyna pi¢ z otwartego kubka

Samodzielnie siedzi bez podparcia

Trzyma po jednym przedmiocie w kazdej rece (oglada je,
przektada)

Szuka schowanej zabawki

Je tyzeczka

Reaguje na swoje imie

Wyraza mimicznie strach

»Zbiera” pokarm z tyzeczki wargami



Siada z pozycji na brzuchu

Nasladuje gesty, np.: pukanie, machanie
Chwyta jednoczesnie kilka przedmiotéow
Manipuluje przedmiotem, uzywajac obu rak

Sprezynuje (podczas trzymania pod pachami)

Opanowato chwyt pesetkowy (przeciwstawienie kciuka i palca
wskazujacego)

Raczkuje

Prébuje samodzielnie jes¢ posiekane lub rozdrobnione pokarmy
(podawane do raczki)

Wstaje przy oparciu
Staje, przy podtrzymywaniu sie
Nasladuje ruchy dorostego

Chodzi (podtrzymywane za obie rece)
Wktada mniejsze przedmioty w wieksze
Rozpoznaje imiona bliskich oséb

Prébuje stawiac pierwsze samodzielne kroki

Stoi bez trzymania sie

Prébuje samodzielnie rysowacé

Powtarza czynnosé, ktéra wywotata smiech

Podaje przedmiot na prosbe (przy jednoczesnym wskazaniu przedmiotu)
Operuje 4-5 stowami

Wyraza mimicznie nieSmiatosc¢ i wstyd

Gryzie pokarmy o réznych konsystencjach (stabilizacja zuchwy)
Samodzielnie je tyzeczka

Wchodzi po schodach na czworakach

Wchodzi po schodach z pomoca dorostego

Chodzi samodzielnie (czasami sie przewraca)

Zaczyna nauke biegania

Buduje wieze z 3-4 klockow

Poszukuje przedmiotu w réznych miejscach (jesli zauwazyto jego
przesuwanie)

Wchodzi po schodach (trzymajac sie poreczy i dostawiajac noge)
Buduje wieze z 5-6 klockéw

Rozpoznaje siebie w lustrze

Potrafi postugiwac sie tyzka, otéwkiem

Chetnie rysuje kreski na kartce

Trzyma kubek w jednej rece

Coraz sprawniej postuguje sie tyzka

Rozpoczyna nauke jedzenia widelcem

Schodzi po schodach bez trzymania sie poreczy, stawiajac nogi na
przemian

Buduje wieze z 8 klockéw

Buduje z klockéw rézne budowle (np. mosty)

Potrafi natozy¢ czesé ubrania

Zapamietuje i recytuje krotki wierszyk, rymowanke

Chetnie bawi sie z innymi dzieémi

Stoi na palcach

Potrafi stangé na jednej nodze

Potrafi rzucié pitke (bez utraty rownowagi)
Wymienia i nazywa poszczegdlne czynnosci

Pyta - zaczyna budowa¢ zdania ztozone

Potrafi umyé twarz i rece - wytrzeé sie recznikiem
Jezdzi na trzykotowym rowerku

Opracowanie merytoryczne: prof. dr hab. n. med. Barbara Kaminiska i dr Daria Bogucka,
Katedra i Klinika Pediatrii, Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci, Gdanski Uniwersytet Medyczny.
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PORADNIK DLA RODZICOW
DZIECI Z PODWYZSZONYM
RYZYKIEM WYSTAPIENIA
ALERGI|
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Alergia jest nieprawidtowgq reakcjq
uktadu immunologicznego

» Nasz uktad immunologiczny chroni nas
przed drobnoustrojami, np. bakteriami
i wirusami, ktore moga byc dla nas
szkodliwe.

» Alergia rozwija sie wowczas, gdy
uktad immunologiczny nadmiernie
reaguje na substancje, ktora
w normalnych warunkach jest
nieszkodliwa.

» Taka nieszkodliwa substancje, ktéra
moze powodowac alergie, okresla sie

mianem alergenu.
« Alergenem moze by¢ m.in. biatko mleka krowiego, pytki roslin, siers¢ zwierzat.

» Najczestszymi objawami alergii sg réznego rodzaju skazy skorne, katar sienny,
przedtuzajaca sie wysypka czy biegunka.

Alergia pokarmowa oznacza dolegliwosci wywotane przez nieprawidtowa reakcje
uktadu odpornosciowego bedace odpowiedzig na spozyty pokarm. Najbardziej
narazone na nig sa niemowleta i mate dzieci obdarzone wrodzona

predyspozycja alergiczna.

Nietolerancja pokarmowa to dolegliwosci

ze strony uktadu pokarmowego bedgce
odpowiedzig na spozyty pokarm bez udziatu
uktadu odpornosciowego dziecka.
Biegunka, wzdecia, bole brzuszka,
nadmierna ilos¢ gazéw moga
Swiadczyc¢ o nietolerancji pokarmowej,
czyli o tym, ze Twojemu dziecku
brakuje enzymow trawigcych dany
pokarm. Na przyktad laktazy, ktora
trawi laktoze.

NestE o
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Alergie stanowiq obcigzenie
dla Ciebie i Twojego dziecka

Alergia moze byc¢ trudnym doswiadczeniem
dla catej rodziny. Moze powodowac u dziecka
dyskomfort i bol.

W przypadku wyprysku skora swedzi,
rozwijajg sie w niej stan zapalny

i podraznienie, ktdre mogg utrudniac
zasypianie. Jesli dziecko nie moze spac,
oznacza to czesto, ze i Ty nie bedziesz
mogta odpoczgc. Ponadto opieka nad
dzieckiem z alergig moze byc¢ kosztowna,
gdyz konieczne bedzie kupowanie
specjalnych lekdw oraz zgtaszanie sie

na wizyty lekarskie czesciej, niz wynika

to z kalendarza regularnych kontroli i badan.

Co trzeci noworodek znajduje sie
w grupie wysokiego ryzyka
rozwoju alergii

Alergie wykazujg sktonnosc¢ do wystepowania rodzinnego. Jest to zwigzane z tym,
ze geny dziecka, przekazywane przez rodzicdw, sg istotnym czynnikiem
wptywajgcym na wystapienie alergii. W przypadku malucha, ktorego rodzic

ma objawy alergii, ryzyko jej rozwoju jest
dwukrotnie wyzsze, zas jesli oboje rodzice
zmagajg sie z tg chorobg - az czterokrotnie . ’
wieksze. Uwaza sie, ze w Europie co trzeci
noworodek jest w grupie wysokiego
ryzyka rozwoju alergii.

Nestie o
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Czy "I"ifvo'j maluszek znajduje sie w grupie ryzyka
wystapienia alergii pokarmowe;j?

Coraz wiecej rodzicow musi liczy¢ sie z tym, ze alergia moze dotknac rowniez ich
dziecko. Wystgpienie alergii zalezy od wielu czynnikdw, m.in. sktonnosci
dziedzicznych, czynnikdw srodowiskowych, w tym zywienia - szczegodlnie

W pierwszych miesigcach zycia. Badania naukowe dowodzg, ze u okoto potowy
dzieci z wyraznie podwyzszonym ryzykiem rozwoju alergii mozna zapobiec jej
wystgpieniu w ciggu pierwszych trzech do pieciu lat zycia. Lekarz pediatra

lub lekarz rodzinny powinien zebrac informacje na temat wystepowania alergii

w rodzinie i oszacowac ryzyko wystapienia alergii u dziecka.

Predyspozycje do rozwoju alergii

Ryzyko

Obciagzenie alergig w rodzinie wystapienia alergii

Nie stwierdza sie alergii u rodzicéw
i rodzenstwa

. o
Jedno z rodzicow ma objawy alergii 20-40%
Objawy alergii wystepuja u jednego
, 25-30%
z rodzenstwa
Objawy alergii wystepujg u obojga
rodzicow 40-60%

S | = 9 =

chorobe alergiczng

Oboj dzi ierpi t
‘, oje rodzice cierpig na te sama 60-80%
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Jak karmié, by zapobiegac alergii?
Karmienie piersia jest najlepszym
sposobem zapobiegania alergiom.

U dzieci karmionych piersig prawdopodobienstwo
wystagpienia alergii jest mniejsze niz u niemowlat
otrzymujgcych standardowe mleko
modyfikowane zawierajgce petne biatko mleka
krowiego. Poprzez delikatne trenowanie
uktadu immunologicznego mleko matki
w naturalny sposdb zmniejsza wrazliwosc¢
na alergeny. W rezultacie wszystkie instytucje
pediatryczne na catym Swiecie rekomendujg
karmienie piersig przez co najmniej
6 pierwszych miesiecy zycia

WAZNE!

Jesli z jakichs powoddéw nie mozesz karmié piersia, skonsultuj z lekarzem wybér
odpowiedniego sposobu karmienia swojego maluszka, szczegdlnie, jesli nalezy
do grupy podwyzszonego ryzyka wystgpienia alergii.

Zeby rozwiad¢ watpliwosci na temat zmian w diecie niemowlecia,

N najlepiej przedyskutuj z lekarzem kilka waznych zagadnien:

« taczenie karmienia piersig z podawaniem mleka modyfikowanego H.A.,
jesli mama nie ma wystarczajacej ilosci pokarmu.

» Catkowite przejscie na mleko modyfikowane H.A.,
jesli mama chce zakonczyc¢ karmienie piersia.

« Zmiana mleka modyfikowanego H.A. na inne
mleko modyfikowane.

« Wprowadzenie do diety nowych produktow,
szczegolnie zawierajgcych petne,
niehydrolizowane biatko mleka krowiego.

A
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Karmienie piersig i co dalej?

Kiedy Twoje dziecko skonczy 6 miesiecy, mleko przestaje by¢ dla niego jedynym
zrodtem sktadnikow pokarmowych. W tym okresie do diety dziecka zaczyna sie
wprowadzac nowe produkty, nowe smaki, nowe konsystencje.

Aby zapobiegaé wystapieniu objawdw alergii, w okresie rozszerzania diety
powinno sie wprowadzaé¢ nowe produkty pojedynczo, w kilkudniowych odstepach
czasu. Pozwoli to tatwiej rozpoznac i wyeliminowac produkt, ktdry moze wywotywad
reakcje alergiczne u Twojego dziecka.

Wazne wskazéwki przy rozszerzaniu diety:

* Pamietaj, aby nowe produkty wprowadzac stopniowo, zaczynajgc od niewielkich ilosci,
zwracajac szczegdlng uwage na pokarmy bedace najczestszg przyczyna alergii (np. mleko
krowie, ryby, orzechy, seler, jaja, soje).

* Wybieraj tylko te produkty, o ktérych wiesz, ze sg bezpieczne. Preferowana jest zywnosc¢
przeznaczona dla niemowlat i matych dzieci (dania gotowe, kleiki i kaszki, deserki owocowe
i mleczne, soki) od producentow wyspecjalizowanych w produkcji jedzenia dla najmtodszych
i posiadajgca na opakowaniu oznaczenie wieku podawania - to gwarancja, ze produkt spetnia
rygorystyczne normy stawiane zywnosci dla wrazliwych, matych konsumentow.

* Jezeli samodzielnie przygotowujesz positki dla dziecka, upewnij sie, ze produkty, ktdrych
uzywasz, sa najwyzszej jakosci, nie zawieraja zadnych pozostatosci nawozoéw sztucznych,
srodkow ochrony roslin ani metali ciezkich.

Zywienie niemowlat o podwyzszonym ryzyku
wystapienia alergii pokarmowe;j

Niemowle z grupy ryzyka rozwoju alergii na pokarm to dziecko z rozpoznang chorobg
alergiczng (np. astma oskrzelowa, AZS) i/lub posiadajgce krewnych pierwszego
stopnia z chorobg alergiczng (rodzicow lub rodzenstwo), lub z wywiadem rodzinnym
obcigzonym alergig pokarmowa. W tej grupie karmienie piersig jest szczegdlnie
polecane - mleko mamy ze wzgledu na swoj szczegdlny sktad, m.in. lekkostrawne
biatko o wyjatkowej budowie, moze zmniejsza¢ u niemowlecia ryzyko wystapienia
alergii. Jesli maluszek nie jest juz karmiony piersia, korzystne moze byc¢ stosowanie
specjalnych mlek modyfikowanych typu H.A. - zawierajg one biatko zhydrolizowane,
czyli pociete na mniejsze fragmenty. Produkty te powstaty specjalnie z myslg

o niemowletach i matych dzieciach z grupy podwyzszonego ryzyka wystgpienia
alergii. Wazne, by byty to produkty o potwierdzonej klinicznie skutecznosci.
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Positki Orientacyjna Positki Konsyste
(':;ZSSC podstawowe  wielkos¢ porcji uzupetniajace positkow
Wytaczne na zadanie Jesli z jakichs powodéw nie mozesz karmié Ptynna
0-4 karmienie piersig piersia, zapytaj lekarza lub potozng jakie
~ mleko hipoalergiczne (H.A.) wybraé.
Karmienie piersig na zadanie 17-26. tydzien (4-6. m.z.)* Ptynna/
Jesli 7 jakichs powodéw - pokarmy wprowadzaj stopniowo co min. 3 dni, gtadka,
nicimozear g zacznij od pojeqynczych sktadnikow papka
piersia, zapytaj lekarza w mewwelk\ej I.\OSCI (2-3 tyzeczki)
lub potozna jakie 5x150-160 ml, - najpierw przer_:leryzsamych warzyw (marchew,
mieko hipoalergiczne w tym z@mnlak, dynia, brokut), nastepmg z dodatkiem
(H.A.) wybrac. okarm migsa (10 g: mc!yk, kurczak, krolik, s‘chab,
pokarmy jagniecina) lub jaja kurzego (2-3 tyzeczki)
uzupetniajace: - po 1-2 tygodniach dotacz przeciery owocowe,
5'6 1x150-160 ml (jabtko, banan, morela) lub sok przecierowy
100%, bez dodatku cukru (do 150 g/dzien);
mozesz taczyc je, np. z kaszka

- kaszka bezglutenowa: kleik ryzowy lub
kukurydziany, kaszka ryzowa bezmleczna
przygotowane na mleku hipoalergicznym (H.A.)

- niewielka ilo$¢ glutenu: kaszka zbozowa, ;
kasza manna, w dowolnym okresie po >
ukonczeniu 4. m.z. do 12. m.z. §

[°]
Karmienie piersig na zadanie Rozszerzanie diety o nowe sktadniki: Ptynna/ © 2
Jub mleko nastepne - nowe warzywa, owoce co 3 dni mik§OW§n§ E %
hipoalergiczne (H.A) 43X 210 mimleka - kaszka na mieku nastepnym z migkkimi B g
nastepnego hipoalergicznym (H.A.), ewentualnie kawatkami 50
7‘8 hipoalergicznego (H.A.) 7z dodatkiem przecieru owocowego warzyw, o N
pokarmy - zupa jarzynowa z miesem (10-15 @) lub ryba owocow K 'g
uzupetniajace: (1-2x/tydz., np. tosos/mintaj) z dodatkiem lub miesa z =
1-2 x 170-180 ml kaszy, kluseczek, ryzu, makaronu g §

X
Karmienie piersig na zadanie Rozszerzanie diety o nowe sktadniki, Ptynna/ _r§ g
Jub mleko nastepne zwiek;zanie ilosci posilk_éw sta_iych, positki gmi_elone, S §
hipoalergiczne (H.A.) stopnlowelprzechodzenle do diety rozgniecione, | g
matego dziecka posiekane, Q
3-2 x 210 ml mleka - Jajo kurze gotowane - 3-4 szt /tydzien miekkie =
nastepnego - pieczywo, biszkopty, sucharki produkty F]
hipoalergicznego (H.A.) - przetwory mleczne: jogurt naturalny, podawane 3
kefir, ser twarogowy, deserki mleczne do raczki '

pokarmy
uzupetniajgce:
2-3 x190-220 ml

Rodzic decyduje o porach i rodzaju spozywanych
pokarmaow, dziecko decyduje czy i ile zje.

* Kazdy nowy pokarm podajemy pojedynczo lub wraz
z produktem wczesniej dobrze tolerowanym.

- warzywa i owoce surowe; posiekane,
w czastkach lub sok przecierowy bez
dodatku cukru (do 150g/dzier)

Sniadanie/kolacja, np.:

- kaszka zbozowa na mleku nastepnym
hipoalergicznym (H.A)) z owocami lub pieczywo
z twarozkiem/jajem kurzym i warzywami

Obiad 2-daniowy (moze byc¢ rozsuniety

w czasie), np.:

| - zupa jarzynowa z kawatkami warzyw

Il - ziemniaki, ryz, kasza lub drobny makaron
+ mieso/ryba rozdrobnione (15-20 g)

+ jarzynka (z dodatkiem ttuszczu, np. oleju
rzepakowego lub oliwy z oliwek)

- powtarzalna ekspozycja na nowy pokarm/smak w celu akceptacji produktu (7-10 préb w odstepach czasowych)

I ZOROWY START W PRZYSZ40SC

* Karmienie piersig jest najlepszym sposobem zapobiegania lub opdzniania wystgpienia alergii pokarmowej. Nie ma wskazan
do stosowania diety eliminacyjnej (wykluczania gtéwnych alergendw) w okresie cigzy i laktacji u dzieci z grupy wysokiego
ryzyka ani ich mam. Celem, do ktorego nalezy dazyc jest wytaczne karmienie piersig przez pierwszych 6 miesiecy zycia.

* Mleko nastepne hipoalergiczne (H.A.) to produkt, w ktorym biatko zostato poddane hydrolizie nieznacznego stopnia.

Dobér odpowiedniego mleka z hydrolizowanym biatkiem nalezy zawsze skonsultowaé z lekarzem pediatrg i/lub dietetykiem.

* Wprowadzanie positkéw uzupetniajagcych miedzy 17. a 26. tygodniem (4-6. m.z.) daje najlepsza szanse rozwoju toleranciji
pokarmowej.

« Opdznianie wprowadzania pokarmow uzupetniajgcych (w tym potencjalnie alergizujacych tj. jajo kurze, ryba, orzechy)
moze zwiekszy¢ ryzyko alergii pokarmowej.

dr n. med. Kinga Kupczyk, dietetyk

Opracowane na podstawie zaleceri/wytycznych: Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci
(PTGHiZDz), The European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition (ESPGHAN), American
Academy of Pediatrics (AAP)
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Wyprobuj Odbieraj Korzystaj z naszych
nasze produkty darmowe probki jadtospisow

Wygrywaij atrakcyjne

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 rowniez napisa¢ do nas
@ za pomocq Messengera na facebooku za posrednictwem formularza kontaktowego
lub na stronie Nestle Baby&me. na stronie www.zdrowystartwprzyszlosc.pl.

Wazna informacja: Zdrowa

dieta matki w czasie cigzy i po po
viat, najlepszym dla niego sposobem zy
. zadbai, by Twoja dieta byla zdrowa i prawidlowo zbilansow
kw

dzie pomaga gromadzié skiadniki odzyy

vcze niezbedne do prawidiowego przebiegu
mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbi
nie karmié piersiq, pamigta ze fa decyzia jest frudna récenia. Stosowanie mleka modyfiko
0, rozpoczecie czesciowego dokarmianis ie ilosci wytwarzanego mieka. Dla zdrow

vac zawsze zgodnie szfrrrorm na opal ). P cyzji dotyczqcej karmienia malucha porozr
listow pomoga Ci odpowiednio przygofowat sie do karmienia piersiq oraz uirzymac laktacie

rzygotowuie do okresu lakfacji i pomaga ial utrzymaé
i chroni przed chorobami. Jesli zde mum sie

Zlekarzem lub pol skazowki sp




PIERWSZA POMOC W STANACH NAGtLYCH U DZIECI eticrebetnalepikact

na swoj telefon

Zeskanuj kod QR przy pomocy

M a m O, TatO! I JeStlé specjalnej aplikacji lub aparatu
Pamietaj, ze jestes pierwszym ratownikiem dla swojego dziecka! Ba by & me i
ZOROWY START W PRZYSZCOSE | s S

: ¢ .
@ medikurs.pl PierWsza POYYOE  piomnic

BEZDECH

Jest to stan, w ktérym dziecko ma zanik 3
przeptywu powietrza przez drogi oddechowe 1 POBUDZ DOTYKIEM 2 DMUCHAJ W BUZIE
spowodowany ,barierg psychiczng”. Zauwazytes,
ze Twoje dziecko ma problem z oddechem,

ODDECHY
RATOWNICZE

. h . . P P - mocno dmuchnij w buzke dziecka (x5), - przytul dziecko do ramienia, - utéz na plecach,

jest zanlepc?k?jone i zaczyna siniec. Wyklgcz pra- ::;efn :Iz:lezl:; nkai er;ce, . obserwuj, - pochyl sie mocno, zatrzymaj - obejmij usta i nos swoimi ustami
wdopodobieristwo zadtawienia, zachowaj spokéj £ ¥|, ': Py, F —— . jedli to konieczne dziataj dalej. i wyprostuj (3 préby), - wykonaj 5 oddechéw,

i zacznij dziatad. - jesli to konieczne dziataj dalej. - jesli to konieczne dziataj dalej. . jesli jest nieprzytomne i nie oddycha

- rozpocznij RKO.

CIALO OBCE
W DROGACH
ODDECHOWYCH

(zakrztuszenie/zachtysniecie)

Zakrztuszenie to zamkniecie drég oddechowych
przez ciato obce. Charakterystycznymi objawami
u niemowlaka sa: utrudniony oddech, widoczne
zasinienie na twarzy. Nie panikuj, masz od 70 do

2 SPRAWDZ BUZIE/

4 STABILIZUJ | UCISKAJ
JAME USTNA

. podtrzymuj gtéwke, utéz dziecko . podtrzymuj gtéwke, utéz dziecko

. N N . przekreé dziecko na bok, - wygarnij widoczne ciato obce, P . stabilnie na kolanach,
80% szans na przywrocenie oddechu Twojego . obserwuj reakcje, - nie usuwaj nic ,,na $lepo”, o z?:rlzlm'zg:escz:;ﬁhv:(;llzgc(':gs) - uciskaj klatke piersiowa (x5),
dziecka w tej sytuacji. Zacznij dziatad! - jesli to konieczne dziataj dalej. - jesli to konieczne dziataj dalej. A 6 (e GH L G, - jesli nieskuteczne - powtérz

uderzenia i uciski.

RESUSCYTACJA
KRAZENIOWO-
-ODDECHOWA (RKO)

Ta czynnosé nalezy wykonaé w przypadku kiedy i _" " - 8 B | .
niemowle jest nieprzytomne i nie oddycha! Jesli e - <
dziecko stracito przytomnos¢ oraz oddech, nie ¢ NIE REAGUJE

zwlekaj z reakcja, poniewaz juz po 3 minutach 1 OCEN REAKCJE = OCE’\'I ODDECH 3 BRAK ODDECHU

moze doj$¢ do nieodwracalnych zmian w mézgu.

- ponizej 5 oddechéw lub braku . uciskaj srodek klatki piersiowej dwoma

Zacznij dziatad! o R - potéz dziecko na twardej, palcami (30 x),
. gtosem, ’ ptaskiej powierzchni, - obejmij usta i nos swoimi ustami - wykonaj - wykonaj oddechy ratunkowe (2 x),
e o " - odsuri brédke od klatki piersiowej, 5 oddechéw, - kontynuuj resuscytacje (30x2) do
gissilniciieagnisiductsilclpemec . stuchaj, patrz i czuj przez 10 sekund. - brak zmiany stanu rozpocznij jazd! ia lub do y
resuscytacje (RKO). J stanu dziecka.

Jakiwidzicielschematylpostepowanialsa|bardzoelprostelwystarczyitylkojizelniejpoddacielsielpaniceliizaczniecieldziataciMamylnadziejelizelnigdyinielbedziecieimielilokazjifsieloitym|przekonacideslijednakiitakalsytuacjalprzydarzy,
sieldzieckulbedacemulwAWaszymiotoczeniljtolpamictajcieyzeljestescielnajlepszymilratownikamisponiewazimacielnajwiecejiczasuinalpodjecielod powiednichlczynnoscifalwistanachinagtychiszybkalreakejaldecydijelorzycius
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