WAZNE

Zawiera

i aktualny

Rozszerzanie diety dziecka

Poznaj proste odpowiedzi na trudne pytania



Drogi Rodzicu!

Rozszerzanie diety fo wspaniata przygoda, czesto wigze sie z niq jednak wiele
pytan - kiedy zaczqé, co podawac i w jakich ilosciach.JesteSmy z Tobg! Chcemy
wspieraé Cie w zapoznawaniu Maluszka z nowymi smakami i konsystencjami,
dlatego przygotowalismy dla Ciebie ten przewodnik. Mamy nadzieje, ze dzieki
niemu wprowadzanie kolejnych statych pokarméw bedzie dla catej Waszej rodziny
niezapomnianym, petnym radosci doSwiadczeniem.
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0-6 MIESIECY

KARMIENIE PIERSIA

I Dlaczego warto karmic piersig?

Mleko kobiece zapewnia dziecku wyjgtkowq ochrone. Maluszki karmione
piersiq rzadziej tapiq infekcje i charakteryzujg sie mniejszym ryzykiem
alergii. Natomiast w dorostosci tatwiej bedzie im ustrzec sie wielu innych
chordb, m.in. otytosci czy cukrzycy. To zastuga wyjgtkowych sktadnikow
pokarmu mamy - np. biatka, ktdrego iloS¢ w pierwszych miesigcach zycia
jest niezwykle wazna, oligosacharydéw mieka kobiecego (HMO), kidre
odgrywajqg kluczowq role w budowaniu odpornosci dziecka i probiotykow.
Nalezy dgzy¢ do tego, by przez pierwsze 6 miesiecy zycia maluszek byt
karmiony wytgcznie piersiq.

Karmienie piersiq nie zawsze jest tatwe,
dlatego wiele maluszkow nie jest
karmionych naturalnie. Kluczowe jest tu
wsparcie otoczenia i profesjonalne
doradztwo laktacyjne. Pomoc mogg
takze galaktogogi, czyli sktadniki znane

i fradycyjnie stosowane do naturalnego
stymulowania produkcji mleka w
okresie laktacji. Na Swiecie
najpowszechniej stosowanym w tym

celu ziotem jest kozieradka, zawarta w
suplemencie diety NANCARE MAMA LAC-
TO+, ktéra wspomaga produkcie mleka

kobiecego. SUPLEMENT DIETY



CO PO KARMIENIU PIERSIA?

Kiedy karmienie piersiqg sie konczy, przychodzi zwykle czas na
wybor mleka modyfikowanego odpowiedniego dla maluszka.

Najlepszym pokarmem dla niemowlecia jest mleko mamy, wiec receptura
produktu powinna bazowaé na badaniach mleka kobiecego.

W mieku nastepnym, ktore wybierzesz dla swojego maluszka,

mozesz znalez¢ m.in.:

e oligosacharydy mleka kobiecego (HMO),

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

* nienasycone kwasy #uszczowe, jok DHA* i ARA
z rodziny omega-3 i omega-6,

e skfadniki wspierajgce uktad odpornosciowy, takie jak cynk*,
zelazo*, witamina A¥, C*i D¥,

e laktoze - cukier naturalnie zawarty w mleku.

* Zawartos¢ zgodnie z przepisami prawa

Potrzeby dziecka zmieniajqg sie wraz z wiekiem, dlatego produkty dla
najmiodszych powinny by¢ dopasowane do etapu rozwoju maluszka.

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

EEEE EESSSSSSSS ESSsSSS ESSSSSSSSS S

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



D Zaczynasz dokarmia¢ maluszka lub

odstawiac go od piersi w drugim potroczu

zycia?

Kazde dziecko jest inne, dlatego stworzylisSmy 4 rézne pod wzgledem
sktadu linie mlek modyfikowanych. Poznaj kazdg z nich, skonsuliuj sie ze
swoim pediatrqg i wybierz produkt odpowiedni dla Twojego maluszka.

NAN
SUPREMEPRO® 2

o kompleks az 5
oligosacharydéw (2'-FL, DFL,
LNT, 3-SL, 6-SL)

© GENTLE OPTIPRO®
- opatentowany proces
pozwalajgcy uzyskac
czesciowo hydrolizowane
biatko

® ARA - niezbedny
nienasycony kwas
ftuszczowy z rodziny
omega-6 oraz DHA?
(omega-3)

¢ immunosktadniki
(witamina A, Ci D)'?
wspierajgce odpornosc¢

o kultury bakterii L.reuteri

NAN
OPTIPRO® Plus 2
HMO
o kompleks az 5

oligosacharydéw (2'-FL,
DFL, LNT, 3-SL, 6'-SL)

* immunosktadniki (cynk,

zelazo i witamina D)'?
wspierajgce odpornosé

¢ DHA? (omega-3),
ktéry wspomaga rozwoj
wzroku oraz mézgu®

* OPTIPRO®
- zaawansowana
technologia biatka

o kultury bakterii L.reuteri

NAN
OPTIPRO® 2

* immunosktadniki (cynk,
zelazo, witamina Ci D)'2
wspierajgce odpornosé

* DHA?(omega-3),
ktory wspomaga rozwoj
wzroku oraz mézgu®

¢ OPTIPRO®
- zaawansowana
technologia biatka

o kultury bakterii B.lactis

LITTLE STEPS 2

ekompletna receptura?

ozelazo? dla prawidtowego
rozwoju funkdii
poznawczych

* wapf? i witamina D?
wspomagaijace rozwoj
kosci

* DHA? (omega-3), ktory
wspomaga rozwéj mézgu®

Timmunosktadniki, czyli sktadniki mineralne i witaminy?, ktére uczestniczq w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego dziecka. 2Zawarto$¢ zgodnie z przepisami

prawa. °Przy dziennym spozyciu 100mg DHA w jednej bqdz wiekszej liczbie porcj.



5.-6. MIESIAC

Mleko mamy lub mleko modyfikowane
wcigz powinno stanowic podstawe diety
niemowlecia, stopniowo w jadtospisie

mogq pojawiac sie jednak takze inne
DZIECI KARMIONE: pokarmy.

piersig Kiedy rozszerzac diete?

8.]2 karmien U wiekszosci maluszkow pomiedzy 17.
a 26. tygodniem zycia pojawiajq sie

umiejetnosci niezbedne, by spozywac

miekiem pierwsze pokarmy state. U niemowlgt
modyfikowanym karmionych piersiq pierwsze pokarmy
Sx* uzupemiajgce mozna podac na
150-160 ml poczatku 7. miesigca.

W drugim pofroczu zycia mleko mamy
lub mleko nastepne nie jest juz w stanie
w petni zaspokoi€ szybko rosngcych
potrzeb zywieniowych dziecka, dlatego
nie zwlekaj zbyt dtugo z rozpoczeciem
rozszerzania diety.

RODZAJ | KONSYSTENCJA
POKARMOW
e gtadkie purée**

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

1. Warzywa 2. owoce 3. Produkty zbozowe 4. Migso i jaja

Wiecej szczegdtdow na temat tego, jak to zrobié, znajdziesz na
kolejnych stronach poradnika.

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

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

* Rozszerzanie diety dziecka zacznij od ugotowanych i przetartych
warzyw (najlepiej zielonych, np. brokutow). Jesli dziecko najpierw
posmakuije naturalnie stodkich przecierow owocowych, trudniej bedzie mu
zaakceptowaé wytrawny smak warzyw.

* Zacznij od kilku matych tyzeczek - poczgtkowo tylko dla smaku, stopniowo
zwigkszajqgc ilos¢, az po tygodniu bedzie to petna porcja positku.

* Na poczgtek podawaj positki z pojedynczych sktadnikow, stopniowo
wprowadzajgc coraz bardziej Ztozone dania. tatwiej wiedy wychwycié
potencjalny sktadnik uczulajgcy. tgcz nowe z tym, co dziecko zna

- maluszkowi tatwiej bedzie wtedy zaakceptowaé nowe smaki.

..POTEM KOLEJNE
POJEDYNCZE
WARZYWA...

2 - np. Marchewka
lub Dynia

NA POCZATEK
ZIELONE
WARZYWKO...
- np. Brokut

v

... NASTEPNIE |
BARDZIEJ ZtOZONE
KOMPOZYCJE

- np. Delikatne
jarzynki



2. Owoce

Owoce wprowadz do diety dziecka ok. 2 tygodnie po warzywach.
Mozesz podawac je maluszkowi w formie przecieréw czy muséw. Dostarczg
one dziecku wielu cennych sktadnikdw, m.in. witamin (np. witaminy C) oraz
btonnika.

Owoce mogg stanowic samodzielng przekgske lub byc dodatkiem do
positku, np. kaszki. Kolejnos¢ wprowadzania poszczegdlnych owocow jest
dowolna - w Polsce zwykle rodzice zaczynajg od rodzimych gatunkéw, np.
jabfek.

Deserki Gerber, ktore zawierajq
1 rodzaj owocow, to dobry wstep
do nauki owocowych smakow.

Produkty, w sktad ktorych
wchodzi kilka rodzajow
owocow, mogqg pojawic

sie w jadtospisie, gdy
maluszek pozna juz pierwsze
pojedyncze owoce.

Owoce mozna tgczyé

Z warzywami, np.
marchewkq, by =
uczynic diete dziecka WARTO WIEDZIEC

jeszcze ciekawszg Deserki w fubce to wygodne

rozwigzanie takze poza
domem.

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



Poznaj Gerber Organic!

Zywnos¢ ekologiczna dla najmtodszych nie tylko charakteryzuije sie
wysokq jakosciqg, ale dodatkowo powstaje z surowcow z certyfikowanych
gospodarstw. Pochodzqce z nich warzywa, owoce czy zboza rosng we
wiasnym tempie, tak jak Twoje dziecko. Pdzniej ekologiczne surowce
przetwarza sie tak, by zachowaé zawarte w nich sktadniki.

Obiadki
- kolorowe
kompozycje
Z Warzyw,
miesa i zboz
Gerber Organic
to linia produktow dla
niemowlgt i matych
dzieci. Tworzqc je
wykorzystywano
wytgcznie sktadniki
z ekologicznych
gospodarstw.
Powstawaty
Z poszanowaniem
naturalnych proceséw
i dbatoscig o Srodowisko.
Zaden z nich nie zawiera .
dodatku cukru* Deserki - owoce
w stoiczkach
PRODUKTY i kompozy;ie
gKOLOGICZNE NA Z OWOCOW,
i ol oo
ZIELONEGO w wygodnych

JEKOLISCIA”. tubkach




W gospodarstwie ekologicznym:

e szanuje sie prawa przyrody i chroni g,

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

e nie stosuje sie niedozwolonych nawozow ani pestycydow,
e jeslito mozliwe, recznie usuwa sie chwasty i zbiera plony,
e zwierzeta majg zapewnione jak najlepsze warunki zycia,

e  zgodnosc z zasadami rolnictwa ekologicznego co rok poswiadczana
jest certyfikatem.

Chrupigce przekgski
z dodatkiem owocow
i warzyw do nauki
samodzielnego
jedzenia

Orgaric

prosto z ekologicznej farmy

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

Po 6. miesigcu do diety dziecka mozesz
takze wprowadzaé kleiki i kaszki
bezglutenowe, m.in. otrzymywane

z ryzu, kukurydzy czy owsa. To delikatny
positek dopasowany do potrzeb
delikatnego brzuszka Twojego maluszka.
Dzieki zawartosci weglowodandw ztozonych
kaszki i kleiki mogq dostarczy¢ maluszkowi
energii. Sfanowiq wiec odpowiedniqg
propozycje na petnowartosciowe Sniadanie
lub kolacje.

D Na poczgtek - kleik
Na poczgtek najlepiej wybrac delikatne kleiki, np. Kleik ryzowy Nestlé
Proste zboza. tagodnie wprowadzi on dziecko w Swiat zbozowych
smakow i nowych konsystencii. Kleik Nestlé nie zawiera dodatku cukry,
jedynie cukry wystepujqce naturalnie w zbozach. W jego sktad wchodzi
wytqcznie ryz i az 12 witamin i skkadnikow mineralnych.

PORADA EKSPERTA

DO JAKICH POTRAW
DODAWAC KLEIK?

Kleik mozesz doda¢ do mleka
nastepnego lub zupek jarzynowych.
Porcja kleiku z dodatkiem tartego
jabtuszka lub przecieru owocowego
Gerber to pomyst na Il $niadanie lub
podwieczorek.

Ewelina Pozniak
EKSPERTKA DS. ZYWIENIA

'|'| Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na
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D Nastepny krok - kaszki

Kiedy maluszek zasmakuje juz w kleiku, czas podac mu pierwsze kaszki,
najpierw np. ryzowe, a pozniej takze z dodatkiem kukurydzy czy owsa.
To produkty o bardziej Ztozonym sktadzie - zawierajg m.in. dodatek owocow
lub mleka. Mozna w nich znalez¢ takze sktadniki wazne dla zdrowia dziecka,
np. zelazo kluczowe dla rozwoju poznawczego czy witamine C, kiéra
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

D Kolejne zbozowe smaki
Fascynujqcy Swiat zb6z to jednak o wiele wigcej! Gdy maluszek sprobuje
juz pierwszych kaszek, czas na wigkszq roznorodnosc - warto wprowadzaé
kolejne rodzaje zboz, w tym glutenowe takie jak orkisz, jeczmien czy
Zyto. To fez czas na pierwsze kaszki z petnego ziarna.

*zawiera cukry naturalnie wystepujqce w sktadnikach - zbozach, mleku i owocach
** zelazo, wazne dla rozwoju poznawczego i witamina C, ktdra przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego

12



4. Mieso i |aja
Czas na obiadki z migsem! Gdy maluch oswoi sie juz ze smakiem dan

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

Kolejnos¢ wprowadzania
poszczeg6inych gatunkow mies
jest dowolna. Wazne jest natomiast,
aby wybiera¢ mieso wysokiej
jakosci. Niemowletom nie zaleca sie
podawania podrobdw (np. watrdbki)
— mozesz je wprowadzi¢ do diety
dziecka dopiero po 3. roku zycia.

Potrzebujesz mieska odpowiedniego dla
maluszka po 6. miesigcu? Siegnij po stoiczek

Gerber Delikatny indyk.

D lle mieska dziennie?

* Na poczqgtku rozszerzania diety
dziecko potrzebuje 10 g mieska
dziennie - fo tyle, ile miesci sie na
1 ptaskiej tyzce stotowej. Mozesz je

Jakie mieso wybrac?

e dréb — mieso z indyka,
kurczaka, gesi, kaczki

e cielecina i wotowina

b V1070, * jagniecina
dodac do przecieru jarzynowego o krolik
lub zupki. e schab

® Pod koniec 1. roku zycia zaleca sie
podawac dziecku 15-20 g mieska
(1 czubata tyzka stotowa).

W gotowych obiadkach Gerber ilos¢

migeska jest idealnie dostosowana do
wieku maluszka.

Aby korzystac z porad dostosowanych do potrzeb i wieku Twojego dziecka, dotqcz do programu na
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D Pora na cate jajo!

Zgodnie z najnowszymi zaleceniami, cate jajo (zottko i biatko) mozesz
zaczgc podawac swojemu maluszkowi w tym samym czasie, co inne
pokarmy uzupehiajgce. Dotyczy fo nie tylko dzieci zdrowych, ale fakze
maluszkow z rodzin obcigzonych ryzykiem wystqpienia choroby alergiczne;.

Jajo dostarczy dziecku wielu cennych sktadnikow odzywczych.

D Jak podawac jajo?
Rozpocznij od niewielkiej ilosci dobrze ugotowanego jaja (10-15 minut
gotowania).
Mozesz je np. rozdrobni¢ widelcem i dodac do pysznej zupki jarzynowej!
Na poczgtek podaj 2-3 tyzeczki rozdrobnionego jaja i stopniowo
zwiekszaj jego ilos¢ w positku, dochodzqgc do 1 matego jaja kurzego 2
razy w tygodniu. Jajo zawiera petnowartoSciowe biatko, dlatego czasem
moze pojawic sie w obiadku zamiast miesa - dzieki temu jadtospis
maluszka bedzie bardziej urozmaicony.

PAMIETAJ! Nie podawaj dziecku surowego jaja — niesie fo za sobg
= ryzyko zakazenia bakteriqg Salmonella spp.

14



D5 Woda

Woda to wazny sktadnik diety zapewniajgcy organizmowi prawidtowe
nawodnienie. Kazde dziecko na etapie rozszerzania diety powinno
codziennie otrzymywac odpowiedniq ilos¢ ptynow.

* Wybieraj wode zrodlang lub mineralng niskozmineralizowang
(ogbIna zawartos¢ sktadnikdw mineralnych <500mg/l), niskosodowq,
niskosiarczanowq. Mozesz takze podawac dziecku ostudzong
przegotowang wode.

* Nie podawaij dziecku ponizej 1. roku zycia wod smakowych. Unikaj fez
dostadzania wody cukrem, glukozq lub herbatkg granulowang - jest to
tylko zrédto zbednych cukrow w diecie maluszka.

D Sprawdz, ile powinien
wypija¢ Twoj maluch!

Zalecang dzienng porcje ptyndw dla dziecka
mozna bardzo fatwo wyliczy¢:

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

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

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



10 wskazowek, jak poznawac nowe smaki

Nowosci do diety dziecka
wprowadzaj stopniowo. Rozpocznij
podawanie nowego sktadnika od
niewielkiej ilosci,
tzn. 3-4 tyzeczek danego produkiu.
Zwracaj uwage, jok maluszek na
niego zareaguie.

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

Uzywaj matych miseczek

i sztucow. Pamietai, 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
potrwac, zanim dziecko zaakceptuje
NOWOSC.

Grymaszenie czy marszczenie
brwi sq naturalng reakcjg dziecka,
ktore uczy sie spozywac produkty
o nowym smaku i konsystencii. Nie
znaczy to natomiast, ze dany pokarm
maluszkowi nie smakuie.

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

Unikaj karmienia przed TV,

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

Praktyka czyni mistrza! Pamigtaij,

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

Przestan karmi¢ maluszka,

gdy okazuje sygnaty sytosci,
np. zacznie sie odwracac, traci
zainteresowanie jedzeniem i odsuwa
gtowe od tyzeczki.

Nie wycieraj buzi maluszka

podczas karmienia —to go
tylko rozprasza! Naijlepiej bedzie,
gdy wyczyscisz jego buzke juz po
skonczonym positku.

16



RODZICE PYTAJA

K

iedy zaczqé wprowadzac gluten do diety dziecka?
Glutenu nie trzeba sie baé. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami, produkty
glutenowe mozna wprowadzi¢ w dowolnym okresie po ukonczeniu
przez dziecko 4. miesiqca, a przed pierwszymi urodzinami. Tak jak
w przypadku innych produktéw zaczynamy od niewielkiej porcji,
np. 1 ptaskiej tyzki kaszki manny. Pozniej ilos¢ te mozna stopniowo
zwiekszac az do petnej porcji kaszki. Po 8. miesigcu w jadtospisie
dziecka moze pojawic sie takze pieczywo oraz kasze. Dzieki temu
maluszek bedzie mogt cieszy¢ sie smakiem réznorodnych zbéz, a jego
\ dieta bedzie ciekawsza.

Czym jest BLW?

Skrot BLW pochodzi od angielskiego terminu ,Baby-Led Weaning”, ktory
oznacza rozszerzanie diety sterowane przez samo dziecko, a po polsku
#tumaczony jest jako "Bobas Lubi Wybér". Maluszkowi proponuije sie
pokarmy state, ale pozwalajgc mu samodzielnie siegac po jedzenie
i decydowac o tym, co zje z przedstawionego mu wyboru produkiow.
Positki BLW mogg by¢ uzupetnieniem tradycyjnego sposobu
rozszerzania diety, opartego na daniach gotowych, np. mozna
podawac je na zakoriczenie kazdego positku, kiedy brzuszek maluszka
nie jest juz catkiem pusty lub jako przystawke,
serwujqc obiadek czy kaszke, kiedy maluszek nie

ma ochoty ha samodzielne jedzenie.

Wiecej informaciji o BLW znajdziesz w e-booku na naszej
stronie

w zaktadce Materiaty do pobrania

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

]7 nestlebabyandme.pl



/7-12. MIESIAC

POZNAJE KOLEJNE SMAKI!

7-8. 912

g g
piersig piersig
6‘8 karmien 6'8* karmien
miekiem nastepnym miekiem nastepnym

5%~ - 4-5x-

170-180 ml 190-220 ml

RODZAJ | KONSYSTENCJA POKARMOW

e zwiekszona roznorodnos¢ rozdrobnionych
lub posiekanych pokarmaow

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

*Dziecko spozywajqgce mniejsze porcje moze potrzebowac wiekszej liczby karmien.
**QOrientacyjna liczba positkdw i wielkos¢ porcii

WARTO WIEDZIEC

Porady ekspertéw na temat prawidtowego zywienia znajdziesz

na stronie www.nestlebabyandme.pl
i naszym kanale Nestlé Baby&me Polska na YouTube.
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CO NOWEGO W MENU MALUSZKA?

1. Ryby Wybieraj  \v

Ryby mogq dostarczaé petnowartosciowego biatka ~ ° rytk>y m?("'Skie'
i innych waznych sktadnikéw odzywczych. Dobrym TC; & |aK:
wyborem dla Twojego maluszka bedq ryby zyjgce ~10s0s.
dziko w morzach i oceanach. - minta
Unikaj X

Jak czesto? Poczgtkowo staraj sie podawac —
swojemu dziecku ryby raz w tygodniu, w niewielkich ~ ® ryb drapieznych,

porcjach. Pézniej obiadki z rybkg powinny sie fakich jak:
pojawi¢ w menu dziecka 1-2 razy w tygodniu. Tego - funiczyk )
dnia nie podawaj juz mieska. - makrela krolewska
- miecznik
- rekin
Rybki w obiadkach
Gerber

Na jakos¢ ryby wptywa
Srodowisko, w jakim zyje. To
dlatego do positkdow Gerber
dodawane jest jedynie
migso wolno zyjgcych fososi

i mintajow z pétnocnych
rejondw Oceanu Spokojnego.
Dodatkowo, zanim zostanie
dopuszczone do produkgdii,
przechodzi ono wiele kontroli
i testow.

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



(] @ [ J
Dzien bez miesa
Mieso to wazny element diety, jednak dziecko nie musi jeS¢ go codziennie,

by zdrowo rosngcé i rozwijac sie. Mozecie wyprobowac w jadtospisie
ponizszy schemat:

4‘5 razy ]-2 razy ] raz

w tygodniu mieso w tygodhniu ryba, w tygodniu na obiad

(dréb lub chude wtym koniecznie jajko lub wylgcznie
migsa czerwone, thuste ryby morskie, warzywa, W fym np.
np. schab). np. t0sos. warzywa strgczkowe.

Warto uwzgledniac w diecie
dziecka warzywa strgczkowe, jok

fasola czy ciecierzyca. W obiadku
moggq byc zrodtem wysokiej
jakosci biatka roslinnego

20



2. Produkty mleczne

Twoj szkrab jest juz gotowy, by sprébowac
pierwszych produktéw mlecznych, kidre dostarczq
mu m.in. wapnia. To wazne, bo pierwszy rok zycia to
okres intensywnego rozwoju kosci,

w ktorym ten sktadnik uczestniczy.

Nie wszystkie produkty mleczne sg odpowiednie
dla najmtodszych. Specjalnie z myslg o maluszkach
powstaty deserki mleczno-owocowe Nestlé Yogolino.

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

odpowiedni czas hermetyczne ~ dhuzszy okres przydatnosci
obrobki termicznej zamkniecie i mozliwos¢ przechowywania poza
lodowkg

Zgodnie z przepisami prawa zywno$¢ dla dzieci i niemowlat nie zawiera dodanych substancji konserwuijqcych i barwnikow

W kazdej porcji deserku mleczno-owocowego Nestlé Yogolino znajdziesz
wapn potrzebny dziecku do prawidtowego rozwoju kosci.

WARTO WIEDZIEC

Mleko krowie nie
powinno by¢ gtownym
napojem przed

Jako alternatywa
dla produktow
mlecznych moze
sprawdzi€ sie

koncem 1. roku zycia. toke 100%

Jego sktad nie jest
dopasowany do
potrzeb dziecka.

weganski
deserek z musem
kokosowym.

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



CO JESZCZE SIE ZMIENIA?

Wieksze porcje

Z miesigca na miesigc apetyt
dziecka zazwyczaj rosnie,
zwieksza sie wiec takze wielkosé
poszczeg6lnych positkow.
Pamietasz, jak poczgtkowo
maluszek jadt tylko 1tyzeczke
nowego dania? Po 8. miesigcu
Twoje dziecko Smiato moze zjes¢
ok. 190 g positku na raz!

Wieksze kawakki

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

Wieksza réznorodnos¢
W daniach Gerber
wykorzystujemy:

15 kolorowych warzyw

14 dojrzatych owocow

9 rodzajow zbdz

6 rodzajéw migs

2 rodzaje dzikich ryb
morskich

Dla dzieci zrobimy wszystko!

22



D Jak czytac etykiety
przy wyborze produktow dla dzieci?

Nie wszystkie produkty, kidre majq barwne opakowania i sugerujq, ze sq
stworzone dla dzieci, mozna podac¢ tym najmiodszym, czyli niemowletom
i dzieciom do konca 3. roku zycia.

Co takiego wyroznia zywnosc dla niemowlgt i matych dzieci?

* Surowce, kiore sg uzywane do jej produkdji, sq bardzo $cisle kontrolowane,
szczegolnie pod kgtem pozostatosci zanieczyszczen, takich jak pestycydy czy
metale ciezkie.

* Ma sktad dostosowany do potrzeb dziecka, w tym odpowiednie proporcje
biatek, #uszczdéw czy weglowodandw.

* Ma dostosowang do wieku wielkos¢ porciji i konsystencje.

e Zgodnie z przepisami prawa nie zawiera dodanych substancii
konserwujgcych ani barwnikow.

Po czym mozesz poznac,
ze produkt, ktory
chcesz podac swojemu
maluchowi, nalezy do
kategorii zywnosci dla
niemowlgt i matych
dzieci?

Jesli etykieta produkiu
nie zawiera informacii
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, dotqcz do programu na
23 nestlebabyandme.pl



Twoj maluch ma pierwsze zgbki
i uczy sie samodzielnie jesc?
Spdijrz na propozycje positkdw
odpowiednie dla niego.

Drobne kawatki migkkich
OWOCOW i warzyw, np.
gotowana marchewka
lub brokut, malinki

Minikanapeczki z pieczywa
posmarowane mieskiem
Delikatny indyk Gerber.

Miskopty — Swietna
przekgska, takze wiedy,
gdy jestes poza domem.

Chrupki Gerber Organic dostepne
w 3 smakach to przekgska
odpowiednia do matej rqczki,
idealna, by éwiczy€ gryzienie.

24



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 Juniordw,
w tym formuty na bazie
mleka, positki i przekgski.

Dla ,roczniakéw” polecamy tez
zupki, obiadki i przekgski Gerber

i Gerber Organic — w wigkszych
stoiczkach, z wiekszymi kawatkami
warzyw, makarondw, kasz.

Po 1. urodzinach mieko

i produkty mleczne wcigz
odgrywaijq w diecie dziecka
waznq role - kazdego dnia

w jadtospisie Juniora powinny
pojawic sie 3 porcje mieka

i jego przetwordw. 2 kubki
odpowiedniego produkiu na
bazie mleka dziennie pomogq
uzupehic diete malca

w sktadniki wazne dla jego
rozwoju, m.in. zelazo, waph

i witamine D.

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

25 nestlebabyandme.pl




Zasady zywienia dzieci
w wieku 1-3 lata

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

Pieczywo oraz przetwory
zbozowe pochodzqce z petnego
przemiatu zboz nalezy podawac

dziecku kazdego dnia.

Produkty mleczne: mleko
(w tym produkty na bazie mleka
dla matych dzieci powyzej 1. roku
zycia), maslanke, kefir lub jogurt
maluszek powinien otrzymywac
codziennie. Po 2. roku zycia
najlepsze bedgq te ze zmniejszonq
zawartosciq tuszczu.

Chude mieso czerwone, w tym
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 jadtospisie 2-3 razy w tygodniu.

Ryby warto podawaé dziecku
2 razy w tygodniu.

Positki powinny by¢
przygotowywane z udziatem
Huszczow roslinnych (naijlepiej
oleju rzepakowego lub oliwy
z oliwek) lub zwierzecych (masto).

26



ALERGIE POKARMOWE

Alergia pokarmowa fo nieprawidtowa reakcja
organizmu na niektdre sktadniki znajdujgce sie

w pozywieniu. Lekarze szacujq, ze problem ten dotyczy
okoto 6-8% niemowlqt i matych dzieci.

Objawy alergii

Skonsultuj sie z lekarzem pediatrg jesli u swojego
dziecka zauwazysz:

e bodle brzuszka, biegunki, wymioty,

* wysypke,

e dtugotrwaty katar lub kaszel.

A gdy dlergia juz zostanie zdiagnozowana?
W przypadku wystqgpienia alergii pokarmowej
przestrzeganie wiasciwej diety dziecka (i mamy
karmiqcej piersiq) jest jedynym sposobem
postepowania.

e )
CZY MOZNA ZAPOBIEC ALERGII?

Nie istniejg dowody na fo, ze wykluczenie
potencijalnie alergizujacych sktadnikdw (np.
mleka czy jaj) z diety kobiety ciezarnej lub
mamy karmigcej piersiq, moze zmniejszac u Sy
dziecka ryzyko wystgpienia alergii na nie. Nie S AGaFaN=
warto wykluczaé na wiasnq reke jakichkol-

wiek produkiow z diety - moze fo skutkowac

niedoborami u mamy i maluszka.

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



D Petnowartosciowy positek
bez mleka krowiego, laktozy, glutenu i soi

Nestlé Sinlac to bezglutenowy produkt
zbozowy o wysokiej wartosci
odzywczej — zawiera odpowiedniq

ilos¢ biatka oraz witamin i sktadnikow Bez mieka krowiego
mineralnych potrzebnych do @ i laktozy
prawidtowego rozwoju. Moze by¢
wykorzystywany w diecie niemowlqt
po 4. miesiqcu zycia podczas Bez
rozszerzania diety, a fakze w glutenu
jadtospisie:
¢ niemowlgt po 4. miesiqcu zycia Bez soi
podczas rozszerzania diety,

e maluszkéw z alergiq lub
nietolerancjg na biatka mleka
krowiego, gluten i soje oraz laktoze,

e mam karmiqcych na diecie
eliminacyjnej, gdy maluszek ma
alergie na kidrys z powyzszych
sktadnikow.

Produkt
dostepny
jest takze

w wersji bez
dodatku
cukru'.

N\

1 Zawiera naturalnie wystepujace cukry
*Immunosktadniki: cynk, zelazo, witaminy A** i C, wspierajq prawidtowe funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego
** Zawartos¢ zgodnie z przepisami prawa
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Kalendarz rozwo ju dziecka

Wiek dziecka

Umiejetnosc
jedzenia

Sygnaty i wskazowki
dla rodzicow
podczas karmienia

4.-5. miesigc zycia

Moze wypychacé
jedzenie z buzi
za pomoca jezyka

Potykajac,
uzywa jezyka
do przesuwania
pokarmu
do przodu i do tytu

Otwiera usta
przy zblizaniu
do nich tyzki

Kiedy jest gtodne:

¢ Przesuwa gtowke
do przodu, chcac
dosiegnac tyzki

¢ Moze zagarniac jedzenie
w kierunku buzi

6.—8. miesigc zycia

Uczy sie
utrzymywania
gestszych papek
w ustach

L]

Schyla gtowke
i naciska gorna
warga, zeby
zebrac pokarm
z tyzki
L]

Stara sie raczkay
zgarniac jedzenie
w swoim kierunku

— do piagstki
L]

Umie przetozy¢
jedzenie z jednej
raczki do drugiej

Potrafi pi¢
z kubeczka
trzymanego
przez karmigcego

Kiedy jest gtodne:

¢ Przesuwa gtowke
do przodu, chcac
dosiegnac tyzki

» Wskazuje palcem
na jedzenie

9.-11. miesigc zycia

Uczy sie
uzywac jezyka
do przesuwania
pokarmu
w ustach, zeby go
rozdrobnic
Zaczyna uzywac
jezyka i szczeki
do rozdrabniania
pokarmu
(]

W czasie jedzenia
bawi sie tyzka,
moze wktadac ja
do buzi, ale
nie uzywa jej
jeszcze do
samodzielnego
jedzenia
L]

Umie jes¢ palcami

Samo trzyma
kubeczek
Umie utrzymac
mate kawatki
jedzenia pomiedzy
kciukiem i palcem
wskazujacym

Kiedy jest gtodne:

« Siega raczka (wyciaga ja)
po jedzenie lub tyzke

* Wskazuje palcem
na jedzenie

* Ozywia sie na widok
jedzenia

12.-15. miesigc zycia

Potrafi samo
jesc raczkay
L]
Pije przez stomke
L]

Umie utrzymaé
kubeczek w dwoch
raczkach i pi¢ z niego
L]

Coraz sprawniej zuje
L]

Chce samo jesc tyzka
L]

Gryzie pokarmy
o réznej
konsystencji

Kiedy jest gtodne:

* Wyraza ochote

na okreslone pokarmy
Za pomocy stow

i dzwiekow

Kiedy jest najedzone:
* Odwraca gtowe od tyzki

e Moze zwraca¢ wiekszg
uwage na to, co dzieje sie
wokot niego, lub wydawac
sie roztargnione

Kiedy jest najedzone:
e Zwalnia tempo jedzenia

¢ Zaciska buzie albo
odpycha jedzenie

Kiedy jest najedzone:
¢ Odpycha jedzenie

e Zwalnia tempo jedzenia

Kiedy jest najedzone:

* Przeczaco kreci gtowa




Schemat rozszerzania diety

Jesli karmisz
piersia
Jak czesto

1.—4. miesiac zycia

5.—6. miesigc zycia

7.—8. miesigc zycia

9.-12. miesiac zycia

Karm na zadanie, takze jesli karmisz odcigganym
mlekiem kobiecym.

Karm na zadanie, takze jesli karmisz

N - .
kaumic: Jesli karmisz

mlekiem
modyfikowanym

Jaka powinna byc¢
konsystencja pokarmow?

Co podawac?

Korzystaj z tabeli karmienia na opakowaniu,

aw przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem.

Jedynym pokarmem Jest mleko mamy lub mleko

- ono potrzeby

iywieniowe Twojego Maluszka.

Korzystaj z tabeli karmienia na opakowaniu,
o atpliwosc] ot
z lekarzem.

Podawaj 5 positkéw dziennie, w tym:
* 3 mleczne (mleko mamy lub mleko
modyfikowane, kaszka mleczna, jogurt),
* 2 uzupetniajace (obiadek, deserek).

W przypadku niemowlat karmionych piersig
karmien moze by¢ wiecej.

Podawaj 5 positkéw dziennie, w tym:
3 gtéwne ($niadanie, obiadek, kolacja),
2 przekaski (drugie $niadanie, podwieczorek).

Gtadkie purée,
jesli Maluszek nie jest karmiony
wytacznie piersia.

o Pokarmy z matymi grudkami.

* Pierwsze produkty do samodzielnego jedzenia,
podawane do raczki (np. ugotowane i pokrojone
warzywa lub migso, chrupeczki zbozowe).

« Pokarmy z wi i i (posi y

« Coraz bardziej i y do

jedzenia (np. pokrojone surowe warzywa i owoce).

* Pod koniec 1. roku zycia Maluszek moze otrzymywac
juz pokarmy o dowolnej konsystencji.

Pierwsze pokarmy inne niz mleko mamy lub mleko

podaj nie $niej niz w 17.

zycia 4 i nie pézniej niz w 26. tygodniu (koniec 6. miesiaca).

* Krok 1 Warzywa (najpierw zielone, np. brokut,
potem kolejne, np. marchewka, dynia, batat).

* Krok 2 Owoce (np. jabtko, gruszka, banan, mango)

— po okoto 2 tygodniach podawania warzyw.

* Krok 3 Produkty bogate w zelazo (migso, jaja, kaszki
w zelazo).

« Krok 4 Produkty z kolejnych grup (np. ryby, nasiona
roslin ych, produkty

i kasze, produkty mleczne: jogurt, kefir, twavog)

« Positki powinny by¢ juz coraz bardziej réznorodne
zaréwno pod wzgledem smakow, jak i konsystencji

— to wazne dla prawidtowego rozwoju aparatu mowy.

ol p
- warzywa i owoce,

- produkty zbozowe,

- produkty biatkowe,

- produkty mleczne,

- zdrowe ttuszcze, w tym orzechy i nasiona.

« .Doroste” dania (np. spaghetti) w wersji dopasowanej
do potrzeb dzieci (bez dodatku soli, wytacznie ze sktadnikow
wysokiej jakosci).

Jak karmic¢?

Staraj si¢ karmic, skupiajac uwage na Maluszku

— bez wzgledu na sposéb zywienia czas positku
to nie tylko okazja do zaspokojenia gtodu Dziecka
i dostarczenia mu sktadnikow, ktérych potrzebu]e,
ale takze niep:
Z nim relacji.

zalna szansa na b

« Stopni i liczbe ikow w

1. Positki (Ap. sama

2. Positki z kilku sktadnikéw z tej samej grupy (np. zupka jarzynowa)
3. Positki ze sktadnikéw z réznych grup (np. jarzynki z krolikiem).

« Podawaj jednorazowo tylko 1 nowy sktadnik i obserwuj reakeje
Dziecka pod katem ewentualnej alergii.

« Wprowadzaj poczatkowo niewielkie ilosci produktu

(3-4 tyzeczki) i stopniowo je zwiekszaj.

« Nowe smaki podawaj zamiennie z tymi, ktére Dziecko
juz znaMozesz je tez kaczyc by Maluszkowi tatwiej byto
zaakceptowaé nowosci.

« Positki mozesz podawaé tyzeczka, na talerzyku,
'w miseczce lub bezposrednio do raczki Dziecka.

« Stopniowo zwigkszaj wielkos¢ porcji.

* Pozwol i i cw

— posadz go przy stole, by mogt obserwowac zachowanie
bliskich podczas jedzenia i budowaé dobre nawyki.

« Madrze dobieraj zawartos¢ swojego talerza = jestes
dla Dziecka najwazniejszym wzorem.

« Jesli Maluszek niezbyt chetnie zjada zdrowe

produkty, nie przejmuj sig INié Zmuszaj go dojedzenia,
ale nie przestawaj ich podawac - by¢ moze jeszcze si¢

do nich przekona.
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To normalne, ze nie wiesz wszystkiego bedgc Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby mie¢ obok siebie wsparcie!

Nestle
<4 Dotgcz do Programu Baby&me

Pozwol nam wspierac Cie na kazdym etapie zycia Maluszka!

Kalendarz Testowupia Konkursy ) Nielimitowany
A produktow z atrakcyjnymi dostep do
rozwoju dziecka )
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdz, jak rozwija si¢ Wypehnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalistq
Maluszek w kolejnych udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczqce
miesigcach naszych produktow nagrody Twojego Maluszka

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na swiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersiq. Mieko mamy zapewnia zbilansowang diete i chroni przed chorobami. W
peini popieramy zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczqce wylacznego karmienia piersiq przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczaé wprowadzanie
zywnosci uzupetniajgcej o odpowiedniej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersig do ukonczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z tego, ze nie zawsze
rodzice mogq karmi¢ swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania sposobu zywienia dziecka ze specjalistq ochrony zdrowia. Jesli zdecydowahsc\e e Wasze dziecko nie bedzie
karmione piersiq, powinniscie pamietac, ze ta decyzja jest trudna do odwrécenia - rozpoczecie czesciowego butelkq ilosci mieka.
Rezygnacja z karmienia piersiq niesie ze sobg konsekwencie socjalne i finansowe, ktére nalezy wzigc pod uwage. Jesli zdecydowaliscie, ze maluszek bedzie karmiony piersig, przypominamy,
ze prawidtowe zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzic sktadniki odzywcze nlezbedne do me|d|owego przebiegu
ciqzy, przygotowuje do okresu lakfacji i pomaga jq utrzymac. Dzieci rozwijajq sie w roznym tempie, dlatego czas wpr positkow igjgcych nalezy z lekarzem lub
potozng. Aby unikngc ryzyka dla zdrowia wazne jest, by zywnosc dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacjg na opakowaniu.

Sprawdz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy! «f v



