


Drogi Rodzicu!

Rozszerzanie diety to wspaniata przygoda, czesto wigze sie z nig jednak wiele
pytan - kiedy zacza¢, co podawac i w jakich ilosciach. Jestesmy z Tobg! Chcemy
wspierac 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

Dlaczego warto karmi¢ piersia?

Mleko kobiece zapewnia dziecku wyjatkowa ochrone. Maluszki karmione piersig
rzadziej tapia infekcje i maja mniejsze ryzyko alergii. Natomiast w dorostosci
tatwiej bedzie im ustrzec sie wielu innych chordéb, m.in. otytosci czy cukrzycy.
To zastuga wyjatkowych sktadnikow pokarmu mamy - np. biatka, ktérego ilosé

i jako$¢ w pierwszych miesigcach zycia jest niezwykle wazna, oligosacharydow
mleka kobiecego (HMO), ktére odgrywaja kluczows role w budowaniu
odpornosci dziecka i probiotykow, ktore ksztattujg mikrobiote jelitowa
niemowlaka. Nalezy dazy¢ do tego, by przez pierwsze 6 miesiecy zycia maluszek
byt karmiony wytacznie piersia.

Wsparcie dla mam karmigcych piersia

Karmienie piersig nie zawsze jest tatwe,

dlatego wiele niemowlat nie jest karmionych
naturalnie. Kluczowe jest tu wsparcie otoczenia

i profesjonalne doradztwo laktacyjne. Pomdc
moga takze galaktogogi, czyli sktadniki znane

i tradycyjnie stosowane do naturalnego
stymulowania produkcji mleka w okresie
laktacji. Na $wiecie najpowszechniej stosowanym
w tym celu ziotem jest kozieradka, zawarta

w suplemencie diety NANCARE MAMA LACTO+,
ktéra wspomaga produkcje mleka kobiecego.

SUPLEMENT DIETY

od 1. dnia po porodzie



Co po karmieniu
piersia?

Najlepszym pokarmem dla niemowlecia jest mleko mamy. Z tego powodu
eksperci zalecajg kontynuowanie karmienia piersiag tak dtugo, jak to mozliwe, przy
jednoczesnym stopniowym rozszerzaniu diety maluszka.

Kiedy karmienie piersia sie konczy, przychodzi zwykle czas na wybor mleka
modyfikowanego odpowiedniego dla dziecka. Warto, by jego receptura bazowata
na badaniach mleka kobiecego.

W mleku nastepnym, ktére wybierzesz dla swojego maluszka, mozesz znalez¢
m.in.:

e oligosacharydy mleka kobiecego (HMO),

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

e nienasycone kwasy ttuszczowe, jak DHA* i ARA z rodziny omega-3 i omega-6,

o sktadniki wspierajace uktad odpornosciowy, takie jak cynk*, zelazo*, witamina
A*, C*iD*,

e |laktoze - cukier naturalnie zawarty w mleku.

* Zawartos$¢ zgodnie z przepisami prawa

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

dla niemowlat dla dzieci dla dzieci dla dzieci
powyzej powyzej powyzej powyzej
6. miesigca 1. roku 2. roku 2,5 roku
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Zaczynasz dokarmiaé¢ maluszka
lub odstawiac¢ go od piersi w drugim
polroczu zycia?

Kazde dziecko jest inne, dlatego stworzyli$my 4 rézne pod wzgledem sktadu linie
mlek modyfikowanych. Poznaj kazdg z nich, skonsultuj sie ze swoim pediatra
i wybierz produkt odpowiedni dla Twojego maluszka.

NAN
SUPREMEPRO® 2

o kompleks az 6
oligosacharydow
(2’-FL, DFL, LNT, 3'-SL,
6'-SL, 3-FL)

e 2 szczepy bakterii:
B.infantis i B.lactis

e GENTLE OPTIPRO
- opatentowany
proces, by uzyskac
czes$ciowo
hydrolizowane biatko

o DHA? i ALA? -
niezbedne kwasy
ttuszczowe z rodziny
omega-3 oraz ARA
i LA? z rodziny
omega-6

o immunosktadniki

(cynk, zelazo, wit. A,

Ci D)"* wspierajace
odpornos¢

NAN OPTIPRO®
Plus 2 HMO

e kompleks 5
oligosacharydéw
(2'-FL, DFL, LNT,

3-SL, 6-SL)

o immunosktadniki
(cynk, zelazo i wit. A,
C i D)"“? wspierajace

odpornos¢

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

e OPTIPRO®
- zaawansowana
technologia biatka

o kultury bakterii
L.reuteri

NAN EXPERTPRO®
HA2

e czesciowo
hydrolizowane biatko

o immunosktadniki
(cynk, zelazo
i witamina D)"?
wspierajace odpornosc

e DHA? (omega-3),
ktéry wspomaga
rozwoj wzroku
i mézgu® oraz ARA
(omega-6)

* Immunosktadniki, czyli sktadniki mineralne i witaminy, ktére wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego dziecka. *Zawarto$¢ zgodnie
z przepisami prawa. *Przy dziennym spozyciu 100mg DHA w jednej badz wiekszej liczbie porcji.
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5.-6. miesiac

Mleko mamy lub mleko modyfikowane

Dzieci karmione wcigz powinno stanowic¢ podstawe diety
niemowlecia, stopniowo w jadtospisie

moga pojawiac sie jednak takze inne

8-12 karmien Kiedy rozszerza¢ diete?

U wiekszosci maluszkéw pomiedzy 17.
a 26. tygodniem zycia pojawiaja sie

umiejetnosci niezbedne, by spozywa¢
5X* pierwsze pokarmy state. U niemowlat
karmionych piersig pierwsze pokarmy

150-160 ml uzupetniajgce mozna podac na

poczatku 7. miesiaca.

W drugim pétroczu zycia mleko mamy
lub mleko nastepne nie jest juz w stanie
w petni zaspokoic szybko rosnacych
potrzeb zywieniowych dziecka, dlatego
nie zwlekaj zbyt dtugo z rozpoczeciem
rozszerzania diety.

Rodzaj i konsystencja
pokarméw

e gtadkie purée

W pierwszym etapie rozszerzania diety (w 5.-6. miesiacu Zycia**) mozna
wprowadzic 4 grupy produktow:

1. Warzywa 2.0woce 3. Miesoi jaja 4. Produkty zbozowe

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

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



1. Warzywa

¢ Rozszerzanie diety dziecka zacznij od ugotowanych i przetartych warzyw
(najlepiej zielonych, np. brokutéw). Jesli dziecko najpierw posmakuje naturalnie
stodkich przecieréw owocowych, trudniej bedzie mu zaakceptowac wytrawny
smak warzyw.

e Zacznij od 2-3 matych tyzeczek, poczatkowo tylko dla smaku, stopniowo
zwiekszajac ilo$¢, az po tygodniu bedzie to petna porcja positku.

o Na poczatek podawaj positki z pojedynczych sktadnikéw, stopniowo
wprowadzajac coraz bardziej ztozone dania. tatwiej wtedy wychwycié
potencjalny sktadnik uczulajacy. £acz nowe z tym, co dziecko zna - maluszkowi
tatwiej bedzie wtedy zaakceptowaé nowe smaki.

zielone
warzywko

- np. Brokuty

l Napoczatek A

«.Potem
kolejne
pojedyncze
warzywa...

- np. Marchewka

...I nastepnie bardziej PP
zlozone 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. Dostarcza one wielu
cennych sktadnikow, m.in. witamin (jak witamina C) oraz btonnika.

Owoce moga stanowi¢ samodzielng przekaske, a péZniej by¢ takze dodatkiem
do positku, np. kaszki. Kolejno$¢ wprowadzania poszczegélnych owocéw jest
dowolna - w Polsce zwykle rodzice zaczynajg od rodzimych gatunkdw, np. jabtek.

Deserki Gerber, ktére zawierajg
1 rodzaj owocdéw, to dobry wstep
do nauki owocowych smakdw.

Produkty, w sktad ktoérych
wchodzi kilka rodzajow
owocoéw, moga pojawic sie
w jadtospisie, gdy maluszek
pozna juz pierwsze
pojedyncze owoce.

Owoce mozna taczy¢ z warzywami,
np. marchewka, by uczynié diete
dziecka jeszcze ciekawsza.

Warto wiedzie¢

Deserki w tubce
to wygodne rozwigzanie
takze poza domem.




Poznaj Gerber Organic!

Zywnos¢ ekologiczna dla najmtodszych nie tylko charakteryzuje sie wysoka
jakoscia, ale dodatkowo powstaje z surowcéw z certyfikowanych gospodarstw.
Pochodzace z nich warzywa, owoce czy zboza rosng we wtasnym tempie, tak jak
Twoje dziecko. PdzZniej ekologiczne surowce przetwarza sie w sposéb pozwalajacy
zachowac zawarte w nich sktadniki.

W gospodarstwie ekologicznym:

e podstawg jest szacunek do srodowiska, troska o glebe, zwierzeta i rosliny,

e rosliny rosng we wtasnym tempie,

e nie stosuje sie niedozwolonych w rolnictwie ekologicznym pestycyddw ani
syntetycznych nawozéw mineralnych,

e 0 zyznosc gleby dba sie m.in. ptodozmianem, kompostami i nawozami zielonymi,

e zwierzeta majg zapewnione jak najlepsze warunki zycia,

e zgodnos$¢ z zasadami rolnictwa ekologicznego co rok poswiadczana
jest certyfikatem.

Orgaric

prosto z ekologicznej farmy



Gerber Organic

to linia produktow

dla niemowlat i matych
dzieci. Tworzac je
wykorzystywano
sktadniki z ekologicznych
gospodarstw. Powstawaty
Z poszanowaniem
naturalnych proceséw

i dbatoscia o sSrodowisko.
Zaden z nich nie zawiera
dodatku cukru*.

*zawieraja naturalnie
wystepujace cukry

PRODUKTY

EKOLOGICZNE NA
POtCE ROZPOZNASZ
DZIEKI SYMBOLOWI

ZIELONEGO
JEKOLISCIA”.

Chrupiace przekaski

z dodatkiem owocéw lub warzyw
do nauki samodzielnego jedzenia
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Obiadki

- kolorowe
kompozycje
Z warzywami
i migsem

Deserki

- owoce w stoiczkach

i kompozycje z owocéw,
jogurtu i zbéz w wygodnych
tubkach



3. Miesoijaja

Czas na obiadki z miesem! Gdy maluch oswoi sie juz ze smakiem dan ztozonych
z samych warzyw, mozemy zacza¢ wprowadzaé do jego diety mieso.

Kolejnos¢ wprowadzania poszczegélnych
gatunkow mies jest dowolna. Wazne jest
natomiast, aby wybiera¢ mieso wysokiej
jakosci. Niemowletom nie zaleca sie
podawania podrobdw (np. watrébki) -
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.

Ile migska dziennie? Jakie migso wybraé?
e Na poczatku rozszerzania diety e dréb - mieso z indyka,
dziecko potrzebuje 10 g mieska kurczaka, gesi, kaczki
nadzien - to tyle, ile miesci sie na e cielecina i wotowina
1 ptaskiej tyzce stotowe]. Mozesz je e jagniecina

dodac do przecieru jarzynowego o krolik
lub zupki. e schab

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

W gotowych obiadkach Gerber ilos¢

mieska jest idealnie dostosowana do
wieku maluszka.
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Pora na cale jajo!

Zgodnie z najnowszymi zaleceniami, cate jajo (zZ6ttko i biatko) mozesz zaczaé
podawac swojemu maluszkowi w tym samym czasie, co inne pokarmy
uzupetniajace. Dotyczy to nie tylko dzieci zdrowych, ale takze maluszkow

z rodzin obcigzonych ryzykiem wystgpienia choroby alergicznej. Jajo dostarczy
dziecku wielu cennych sktadnikéw odzywczych.

Jak podawac¢ jajo?

Rozpocznij od niewielkiej ilosci jaja i dobrze je ugotuj (10-15 minut gotowania).
Mozesz je np. rozdrobnic¢ widelcem i dodaé do pysznej zupki jarzynowej!

Na poczatek podaj 2-3 tyzeczki rozdrobnionego jaja i stopniowo zwiekszaj jego
ilo$¢ w positku, dochodzac do 1 matego jaja kurzego 2 razy w tygodniu. Jajo
zawiera petnowartos$ciowe biatko, dlatego czasem moze pojawic sie w obiadku
zamiast miesa - dzieki temu jadtospis maluszka bedzie bardziej urozmaicony.

o
” Pamietaj! Nie podawaj dziecku surowego jaja - niesie to za soba
= ryzyko zakazenia bakterig Salmonella spp.
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4. Produkty zbozowe

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

z ryzu czy kukurydzy. To positek
dopasowany do potrzeb delikatnego
brzuszka Twojego maluszka.

Dzieki zawartosci weglowodanéw
ztozonych kaszki i kleiki mogg
dostarczy¢ maluszkowi energii.
Stanowiag wiec odpowiednia propozycje
na wartos$ciowe $niadanie lub kolacje.

Na poczatek - kleik

Na poczatek najlepiej wybrac delikatne kleiki, np. Kleik ryzowy
Nestlé Proste zboza. tagodnie wprowadzi on dziecko w $wiat
zbozowych smakoéw i nowych konsystencji. Kleik Nestlé nie
zawiera dodatku cukru, jedynie cukry wystepujace naturalnie
w zbozach. W jego sktad wchodzi wytacznie ryz i az 11 witamin
i sktadnikéw mineralnych.

Do jakich potraw dodawaé kleik?

. . P Ewelina Pozniak
Kleik mozesz dodac¢ do mleka nastepnego lub zupek ESEIEEAEI

jarzynowych. Porcja kleiku z dodatkiem tartego
jabtuszka lub przecieru owocowego Gerber to pomyst
na Il $niadanie lub podwieczorek.
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Nastepny krok - kaszki

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

Kolejne zbozowe smaki

Fascynujacy swiat zbdz to jednak o wiele wiecej! Gdy maluszek sprébuje juz
pierwszych kaszek, czas na wiekszg réznorodnos¢ - warto wprowadzac kolejne
rodzaje zhb6z, w tym glutenowe takie jak orkisz, jeczmien czy zyto. To tez czas na
pierwsze kaszki z petnego ziarna.
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5. Woda

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

o Mozesz podawac maluszkowi ostudzong przegotowana wode. Odpowiednia
bedzie takze woda Zrédlana lub mineralna niskozmineralizowana
(ogdlna zawartosc¢ sktadnikéw mineralnych <500mg/l), niskosodowa,
niskosiarczanowa.

o Nie podawaj dziecku ponizej 1. roku zycia wod smakowych. Unikaj tez
dostadzania wody cukrem, glukoza lub herbatka granulowang - jest to
tylko zrédto zbednych cukrow w diecie maluszka.

Sprawdz, ile powinien
wypijaé¢ Twoj maluch!

Zalecanga dzienng porcje ptynéw dla dziecka
mozna bardzo tatwo wyliczy¢:

e jesli maluszek wazy mniej niz 10 kg,
powinien wypija¢ 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 ciata powyzej
10 kg (np. jesli dziecko wazy 13 kg, bedzie
to 1000 ml + (13-10)*50 ml, czyli 1150 ml).
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10 wskazowek, jak wprowadzaé nowe smaki

Nowosci do diety dziecka

wprowadzaj stopniowo. Podawanie
nowego sktadnika rozpocznij od
niewielkiej ilosci, tzn. 2-3 tyzeczek
danego produktu. Obserwuj, jak
maluszek na niego zareaguje.

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

Uzywaj matych miseczek

i sztuccow. Pamietaj, ze zotadek
dziecka jest niewielki, duzo mniejszy
niz Twaj, i ma wielkosc¢ jego
2 ztozonych razem pigstek.

Oferuj dziecku nowy smak
kilkakrotnie przez kilka dni,
a nawet tygodni. Moze chwile
potrwac, zanim maluszek zaakceptuje
nowos¢.

Grymaszenie czy marszczenie
brwi sg naturalng reakcja dziecka,
ktore uczy sie spozywac produkty
o nowym smaku i konsystencji. Nie
znaczy to natomiast, ze dany pokarm
maluszkowi nie smakuje.
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Przetéz cze$¢ produktu ze stoiczka
do miseczki. Unikaj karmienia
dziecka bezposrednio ze stoiczka, jesli

wiesz, ze nie zuzyjesz jednorazowo
catego dania. Po otwarciu zamkniete
stoiczki przechowuj w lodéwce
maksymalnie 24 godziny, tak by
zachowac $wiezos¢ positku.

Unikaj karmienia przed TV,

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

Praktyka czyni mistrza! Pamietaj,
ze po pierwszym karmieniu
tyzeczka wiecej jedzenia moze
wyladowac na sliniaku i stoliku niz
w brzuszku maluszka. Karmienie
moze zaja¢ 10-20 minut lub wiecej,
wiec - cierpliwosci!

Przestan karmic¢ maluszka, gdy
okazuje sygnaty sytosci, np. zacznie
sie odwracad, traci zainteresowanie
jedzeniem i odsuwa gtowe od tyzeczki.
Nie wycieraj buzi dziecka

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



Rodzice pytaja

Kiedy zaczaé¢ wprowadzacé gluten do diety dziecka?

Glutenu nie trzeba sie bac¢. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami, produkty glutenowe
mozna wprowadzi¢ w dowolnym okresie po ukonczeniu przez dziecko 4.

miesigca, a przed pierwszymi urodzinami. Tak jak w przypadku innych produktéw
zaczynamy od niewielkiej porcji, np. 1 ptaskiej tyzki kaszki manny. PéZniej

ilo$¢ te mozna stopniowo zwiekszaé az do petnej porcji kaszki. Po 6. miesigcu

w jadtospisie dziecka moze pojawic sie takze pieczywo oraz kasze. Dzieki temu
maluszek bedzie mégt cieszy¢ sie smakiem réznorodnych zbdz, a jego dieta bedzie
ciekawsza.

Czym jest BLW?

Skrét BLW pochodzi od angielskiego terminu ,Baby-Led Weaning”, ktéry oznacza
rozszerzanie diety sterowane przez samo dziecko, a po polsku ttumaczony

jest jako "Bobas Lubi Wyboér". Maluszkowi proponuje sie pokarmy state, ale
pozwalajac mu samodzielnie siegac po jedzenie i decydowaé o tym, co zje

z przedstawionego mu wyboru produktéw. Positki BLW moga by¢ uzupetnieniem
tradycyjnego sposobu rozszerzania diety, opartego na daniach gotowych, np.
mozna podawac je na zakonczenie kazdego positku, kiedy brzuszek maluszka

nie jest juz catkiem pusty lub jako przystawke, serwujac obiadek czy kaszke, kiedy
maluszek nie ma ochoty na samodzielne jedzenie.

Kliknij
i dowiedz sie wiecej o BLW
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/sites/default/files/2025-09/nestle_familynes_blw_czyli_bobas_lubi_wybor.pdf

7.-12. miesiac
Poznaj¢ kolejne smaki!

70'80 90'120

miesigc zycia miesigc zycia

Dzieci karmione

6-8 karmien 6-8 karmien

mlekiem modyfikowanym mlekiem modyfikowanym
ox- %-5x-

190-220 ml 170-180 ml

Rodzaj i konsystencja pokarméw

e zwiekszona réznorodnosc¢ rozdrobnionych lub posiekanych pokarméw
e produkty podawane do reki
e 3 gtéwne positki i 2 mniejsze
e 3 positki mleczne od 7-8. m.z.A

*Dziecko spozywajgce mniejsze porcje moze potrzebowac wiekszej liczby karmien
**Qrientacyjna liczba positkow i wielkos¢ porcji
AU dzieci karmionych piersig liczba karmien piersig moze by¢ wieksza

Warto wiedzieé

Porady ekspertéow na temat prawidtowego zywienia

znajdziesz na stronie www.nestlefamilynes.pl
i naszym kanale Nestlé Familynes Polska na YouTube.



https://www.youtube.com/user/NestleZdrowyStart

Co nowego w menu maluszka?

1. Ryby

Wybieraj
Ryby moga dostarczac petnowartosciowego biatka

i innych waznych sktadnikéw odzywczych. Dobrym © Dy e,

wyborem dla Twojego maluszka bedga ryby zyjace ﬁl(()lsegs,ak‘

dziko w morzach i oceanach. s
- mintaj

Jak czesto? Poczatkowo staraj sie podawac

swojemu dziecku ryby raz w tygodniu, w niewielkich

porcjach. PézZniej obiadki z rybka powinny sie L

pojawi¢ w menu dziecka 1-2 razy w tygodniu. Tego Unikaj

dnia nie podawaj juz mieska. e ryb drapieznych,
takich jak:
- tunczyk
- makrela krélewska
- miecznik
- rekin

Rybki w obiadkach Gerber

Na jakosc¢ ryby wptywa srodowisko,

w jakim zyje. To dlatego do positkow
Gerber dodawane jest jedynie mieso
wolno zyjacych tososi i mintajow

z p6tnocnych rejonéw Oceanu
Spokojnego. Dodatkowo, zanim zostanie
dopuszczone do produkcji, przechodzi
ono wiele kontroli i testow.
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Dzien bez miesa

Mieso to wazny element diety, jednak dziecko nie musi jes¢ go codziennie,
by zdrowo rosnac i rozwijac sie. Mozecie wyprébowac w jadtospisie ponizszy
schemat:

4'5 razy 1'2 razy l raz

w tygodniu mi¢so w tygodniu ryba w tygodniu na obiad
(dréb lub chude w tym koniecznie jajko lub wylgcznie
miesa czerwone, ttuste ryby morskie, RNELZVVVEL>
np. schab). np. tosos. w tym

warzywa straczkowe.

Warto uwzglednia¢ w diecie dziecka warzywa straczkowe, jak fasola czy
ciecierzyca. W obiadku mogg by¢ Zrédtem wysokiej jakosci biatka roslinnego

Twoje dziecko zabkuje?

Mamy dla Was cos$ specjalnego -
tagodne rozwigzanie na zagbkowanie!
Chrupaki-Gryzaki Gerber Organic
przynosza ulge dzigstom podczas
zabkowania dzieki specjalnej teksturze.
Powstaty we wspétpracy z ekspertami
zajmujacymi sie zywieniem dzieci jako
wsparcie podczas zgbkowania. Maja
ksztatt duzych kétek, wygodnych do
uchwycenia i trzymania w matej raczce.
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2. Produkty mleczne

Twoj szkrab jest juz gotowy, by sprébowacé
pierwszych produktéw mlecznych, ktére
dostarcza mu m.in. wapnia. To wazne, bo
pierwszy rok zycia to okres intensywnego
rozwoju kosci, w ktérym ten sktadnik uczestniczy.

Nie wszystkie produkty mleczne s3 odpowiednie
dla najmtodszych. Specjalnie z mysla

o maluszkach powstaty deserki
mleczno-owocowe Nestlé Yogolino.

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

‘Noe’ _
odpowiedni czas hermetyczne ~ dhuzszy okres przydatnosci
obrobki termicznej zamkniecie i mozliwoS¢ przechowywania poza

lodowkg

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

Warto wiedzieé

Mleko krowie nie powinno byc¢ Jako alternatywa
gtéwnym napojem przed dla produktéw.
koncem 1. roku zycia. Jego mlecznych moze

sktad nie jest dopasowany sprawdzic sie

do potrzeb dziecka. takze roslinny
deserek z musem
kokosowym.




Co jeszcze si¢ zmienia?

Wigksze porcje Wigksze kawalki

Z miesigca na miesigc apetyt W 8.1 9. miesigcu zycia dziecka mozesz
dziecka zazwyczaj rosnie, zacza¢ wprowadza¢ w positkach
zwieksza sie wiec takze wielkos¢ wieksze kawatki jedzenia (np. miekkie,
poszczegblnych positkow. gotowane warzywa pokrojone w drobng
Pamietasz, jak poczatkowo kostke, miekki ryz lub pokrojony
maluszek jadt tylko 2-3 tyzeczki makaron). Gotowe dania Gerber dla
nowego dania? Po 8. miesigcu maluchéw po 8. miesigcu zycia zawieraja
Twoje dziecko Smiato moze zjesc wieksze czastki warzyw, makaronu

ok. 190 g positku na raz! i kasz, aby zachecaé malucha do nauki

Zucia i gryzienia.

Wigksza roznorodnosé

W daniach Gerber wykorzystujemy:
17 kolorowych warzyw

17 dojrzatych owocow

9 rodzajow zbo6z

6 rodzajow mies

2 rodzaje dzikich ryb morskich

Dla dzieci zrobimy wszystko!
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Jak czyta¢ etykiety
przy wyborze produktow dla dzieci?

Nie wszystkie produkty, ktére majg barwne opakowania i sugeruja, ze sa
stworzone dla dzieci, mozna poda¢ tym najmtodszym, czyli niemowletom
i dzieciom do konca 3. roku zycia.

Co takiego wyréznia zywnos¢ dla niemowlat i matych dzieci?

e Surowce, ktore sg uzywane do jej produkgcji, sg bardzo scisle kontrolowane,
szczegolnie pod katem pozostatosci zanieczyszczen, takich jak pestycydy czy
metale ciezkie.

¢ Ma sktad dostosowany do potrzeb dziecka, w tym odpowiednie proporcje
biatek, ttuszczéw czy weglowodandéw.

e Ma dostosowang do wieku wielkos$¢ porcji i konsystencje.

e Zgodnie z przepisami prawa nie zawiera dodanych substancji
konserwujacych ani barwnikéw.

Po czym mozesz poznac, ze
produkt, ktory chcesz podac
swojemu maluchowi, nalezy
do kategorii zywnosci dla
niemowlat i matych dzieci?
Jesli etykieta produktu nie
zawiera informacji o wieku
podawania, oznacza to, ze
produkt ten jest skierowany
do starszych dzieci, powyzej
3. roku zycia lub dorostych.
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Twoéj maluch ma pierwsze zabki
i uczy si¢ samodzielnie jesé?

Spojrz na propozycje posilkéow odpowiednie dla niego.

Drobne kawatki miekkich
owocow i warzyw, np.
gotowana marchewka

lub brokut, malinki

Minikanapeczki z pieczywa
posmarowane
Pasta warzywna z batatem
i oregano Gerber

Miskopty - Swietna
przekaska, takze wtedy,
gdy jeste$ poza domem.

24

Chrupki Gerber Organic dostepne
w kilku smakach to propozycja
odpowiednia do matej rgczki,

w sam raz, by éwiczy¢ gryzienie.



Zywienie Juniora

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

Maluszkowi po 1. roku zycia
mozesz zaproponowac
produkty stworzone
specjalnie dla Junioréw,

w tym formuty na bazie
mleka, positki i przekaski.

Po 1. urodzinach mleko

i produkty mleczne wciaz
odgrywaja w diecie dziecka
wazna role - kazdego dnia
w jadtospisie Juniora powinny
pojawic sie 3 porcje mleka

i jego przetworow. Zdaniem
ekspertow" podawanie
odpowiedniego produktu na
bazie mleka moze pomdc
uzupetni¢ diete malca

w sktadniki wazne dla jego
rozwoju, m.in. zelazo, wit. D
i wielonienasycone kwasy

Dla ,roczniakow” polecamy tez ttuszczowe omega-3 oraz
zupki, obiadki, kaszki i przekaski Gerber zmniejszyc¢ spozycie biatka,
i Gerber Organic - w wiekszych W poréwnaniu z piciem
stoiczkach, z wiekszymi kawatkami niemodyfikowanego mleka
warzyw, makaronéw, kasz. krowiego.

1 Szajewska H. i in.: Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii
iZywienia Dzieci, Standardy Medyczne/ Pediatria 2021,18: 7-24, DOI:10.17444/SMP2021.18.02.
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Zasady zywienia dzieci
w wieku 1-3 lata

O OO

Kolorowe warzywa Chude mieso czerwone,

lub owoce powinny znalez¢ sie w tym wedliny, maluch powinien

w kazdym positku. jes¢ nie czesciej niz 2-3 razy na
tydzien, a jajka kurze w dni, w ktére
nie je miesa.

@ Mieso drobiowe, zawsze bez

skéry, powinno pojawic sie

Pieczywo oraz przetwor
L/ g | w jadtospisie 2-3 razy w tygodniu.

zbozowe pochodzace z pethego
przemiatu zb6z nalezy podawac

dziecku kazdego dnia. Ryby warto podawa¢ dziecku

1-2 razy w tygodniu.

O O

Produkty mleczne: mleko Positki powinny by¢

(w tym produkty na bazie mleka przygotowywane z udziatem

dla matych dzieci powyzej 1. roku ttuszczéw roslinnych (najlepiej
zycia), maslanke, kefir lub jogurt oleju rzepakowego lub oliwy
maluszek powinien otrzymywac z oliwek) lub zwierzecych (masto).

codziennie. Po 2. roku zycia
najlepsze beda te ze zmniejszong
zawartoscia ttuszczu.

Dodatek soli do positkéw nalezy \VET T wiedziec’
ograniczac.

Do picia powinna by¢ podawana Dziecko powinno codziennie
woda, a stodzone napoje by¢ aktywne fizycznie, bawiac
ograniczane. sie lub grajac, najlepiej na

Swiezym powietrzu.
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Alergie pokarmowe

Alergia pokarmowa to nieprawidtowa reakcja
organizmu na niektoére sktadniki znajdujace sie
w pozywieniu. Lekarze szacuja, ze problem ten
dotyczy okoto 6-8% niemowlat i matych dzieci.

Objawy alergii
Skonsultuj sie z lekarzem pediatra, jesli u swojego
dziecka zauwazysz:

e béle brzuszka, biegunki, wymioty,
* wysypke,
e dtugotrwaty katar lub kaszel.

A gdy alergia juz zostanie zdiagnozowana?

W przypadku wystgpienia alergii pokarmowe;j
przestrzeganie wtasciwej diety dziecka (i mamy
karmigcej piersia) jest jedynym sposobem
postepowania.

Porada

Czy mozna zapobiec alergii? Eksperta

Nie istniejg dowody na to, ze wykluczenie
potencjalnie alergizujacych sktadnikow (np.
mleka czy jaj) z diety kobiety ciezarnej lub mamy
karmiacej piersiag, moze zmniejsza¢ u dziecka ryzyko
wystagpienia alergii na nie. Nie warto eliminowac

na wtasng reke jakichkolwiek produktéw z diety

- moze to skutkowac niedoborami u mamy

i maluszka. Ewelina Pozniak
EKSPERTKA DS. ZYWIENIA
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Wartosciowy posilek
bez mleka krowiego, laktozy i glutenu

Nestlé Sinlac to bezglutenowy produkt zbozowy o wysokiej wartosci odzywczej
- zawiera odpowiednig ilos$¢ biatka oraz witamin i sktadnikéw mineralnych
potrzebnych do prawidtowego rozwoju.

SlNLAC + WODA = WARTOSCIOWY POSHEK Z WITAMINAMI

| SKEADNIKAMI MINERALNYMI

ZAWIERA
BEZ MLEKA 9 )
] IMMUNOSKEADNIKI*
' ODPORNOSCI

Moze by¢ wykorzystywany w diecie niemowlat po 6. miesigcu zycia podczas
rozszerzania diety, a takze w jadtospisie:

e maluszkow z alergia lub e mam karmiacych piersia na diecie
nietolerancja na biatka mleka eliminacyjnej, gdy maluszek ma
krowiego, gluten oraz laktoze alergie na biatka mleka krowiego

lub gluten

Produkt
dostepny
jest takze

w wersjach
bez dodatku
cukru®.

N

! Zawiera naturalnie wystepujace cukry

*Immunosktadniki: cynk, zelazo, witaminy A** i C, wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu 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 wypychac¢
jedzenie z buzi
za pomocy 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 sig
utrzymywania
gestszych papek
w ustach

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

Stara sig raczky
zgarniac jedzenie
w swoim kierunku

— do pigstki
.

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 si¢
uzywac jezyka
do przesuwania
pokarmu
w ustach, zeby go
rozdrobnic
.

Zaczyna uzywac
jezyka i szczeki
do rozdrabniania
pokarmu
.

W czasie jedzenia
bawi sig tyzka,
moze wktadac jg
do buzi, ale
nie uzywa jej
jeszcze do
samodzielnego
jedzenia

.
Umie jes¢ palcami
.

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

Kiedy jest gtodne:

« Siega raczka (wyciaga ja)
po jedzenie lub tyzke

* Wskazuje palcem
na jedzenie

* Ozywia si¢ na widok
jedzenia

12.-15. miesigc zycia

Potrafi samo
jesc¢ raczka
.

Pije przez stomke
.

Umie utrzymac
kubeczek w dwéch
raczkach i pi¢ z niego
.

Coraz sprawniej zuje
.

Chce samo jes¢ tyzka

Gryzie pokarmy
o roznej
konsystencji

Kiedy jest gtodne:

« Wyraza ochote

na okreslone pokarmy
za pomoca stow

i dzwigkow

Kiedy jest najedzone:
« Odwraca gtowe od tyzki

* Moze zwracac wigkszg
uwage na to, co dzieje sig
wokét niego, lub wydawac
sig roztargnione

Kiedy jest najedzone:
* Zwalnia tempo jedzenia

« Zaciska buzi¢ albo
odpycha jedzenie

Kiedy jest najedzone:
« Odpycha jedzenie

* Zwalnia tempo jedzenia

Kiedy jest najedzone:

* Przeczaco kreci gtowa




Schemat rozszerzania diety

Jesli karmisz
piersia
Jak czesto

i¢? ” .
karmic? Jesli karmisz

mlekiem
modyfikowanym

Jaka powinna by¢
konsystencja pokarmow?

Co podawac?

Jak karmi¢?

1.-4. miesigc zycia

Karm na zadanie, takze jesli karmisz odcigganym
mlekiem kobiecym.

Korzystaj z tabeli karmienia na opakowaniu,

a w przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem.

Jedynym pokarmem jest mleko mamy lub mleko
poczatkowe — zaspokaja ono wszystkie potrzeby
zywieniowe Twojego Maluszka.

Staraj sie 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 potrzebuje,
ale takze niepowtarzalna szansa na budowanie

Z nim relacji.

5.—6. miesigc zycia

Karm na zadanie, takze jesli karmisz
odcigganym mlekiem kobiecym.

Korzystaj z tabeli karmienia na opakowaniu,
a w przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem.

Gtadkie purée,
jesli Maluszek nie jest karmiony
wytacznie piersia.

7.—8. miesigc zycia

Podawaj 5 positkow dziennie, w tym:
* 3 mleczne (mleko mamy lub mleko
nastepne, kaszka mleczna, jogurt),

2 uzupetniajace (obiadek, deserek).

W przypadku niemowlat karmionych piersiag
karmien piersig moze by¢ wiecej.

o Pokarmy z matymi grudkami

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

Pierwsze pokarmy inne niz mleko mamy lub mleko modyfikowane podaj nie wczesniej niz w 17.

yg zycia ( 4 miesiace) i nie p

* 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
bezglutenowe i glutenowe wzbogacone w zelazo).

* Stopniowo zwiegkszaj liczbe sktadnikow w positkach:

j il (np. sama

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 reakcje
Dziecka pod katem ewentualnej alergii.
* Wprowadzaj poczatkowo niewiell losci produktu
(3-4tyz i) i i je zwi

iej niz w 26. tygodniu (koniec 6. miesiaca)

« Krok 4 Produkty z kolejnych grup (np. ryby, nasiona
roslin straczkowych, produkty zbozowe: pieczywo

i kasze, produkty mleczne: jogurt, kefir, twarég).

« Positki powinny by¢ juz coraz bardziej r6znorodne
zaréwno pod wzgledem smakow, jak i konsystencji

— to wazne dla prawidtowego rozwoju aparatu mowy.

* Nowe smaki podawaj zamiennie z tymi, ktére Dziecko
juz zna. Mozesz je tez taczy¢, by Maluszkowi tatwiej byto
zaakceptowac nowosci.

» Positki mozesz podawac tyzeczka, na talerzyku,
w miseczce lub bezposrednio do raczki Dziecka.

¢ porciji.

9.-12. miesigc zycia

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

« Pokarmy z 1e warzywa/owoce).
« Coraz bardziej urozmaicone produkty do samodzielnego
jedzenia (np. pokrojone surowe warzywa i owoce).

* Pod koniec 1. roku zycia Maluszek moze otrzymywac

juz pokarmy o dowolnej konsystenc;j

1] i produkty ze
- warzywa i owoce,

- produkty zbozowe,

- produkty biatkowe,

- produkty mleczne,

- zdrowe ttuszcze, w tym orzechy i nasiona (w formie
odpowiedniej do wieku dziecka).

« .Doroste” dania (np. spaghetti) w wersji dopasowanej

do potrzeb dzieci (bez dodatku soli, wytacznie ze sktadnikow

. i w ych positkach
— posadz go przy stole, by mogt obserwowac zachowanie
bliskich podczas jedzenia i budowac dobre nawyki.

* Madrze dobieraj zawartosc swojego talerza — jestes

dla Dziecka najwazniejszym wzorem.

o Jesli niezbyt ct CRIELE]

produkty, nie przejmuj sie.INi€ Zmuiszaj go do jedzenia,

ale nie przestawaj ich podawac — by¢ moze jeszcze si¢

do nich przekona.




To normalne, Ze nie wiesz wszystkiego bedac Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby miec¢ obok siebie wsparcie!

Dolacz do

i pozwol nam wspieraé Cie w rodzicielskiej podrézy!

Sprawdz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy!

)| — R 56
3

-

etk Testowal'lia Konku-rsy . Nielimitowany
rozwoju dziecka produktéw z atrakcy;nyfm dostep do
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdsz, jak Wypetnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalista
rozwija sie Maluszek udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczace
w kolejnych miesigcach naszych produktéw nagrody Twojego Maluszka

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mleko mamy zapewnia zbilansowana diete i chroni przed chorobami.
W petni popieramy zalecenia SWIa(QWEJ Organlzaql Zdrowia dotyczace wytacznego karmienia piersia przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczaé

jie zywnosci i 0 iej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersia do ukorczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z
tego, ze nie zawsze rodzice moga karmi¢ swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania si¢ ze specjalista ochrony zdrowia, ktéry przekaze wskazéwki na temat sposobu zywienia
dziecka i momentu r diety. Jesli e Wasze dziecko nie bedzie karmione piersia, pamietajcie, ze ta decyzja jest trudna do odwrécenia a niesie ze soba
konsekwencje socjalne i ﬁnansowe Rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelka ilosci wy mleka. Jesli maluszek jest karmiony piersia, prawidtowe
zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ja utrzymac. Aby uniknac ryzyka dla zdrowia wazne

jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut mleka i 6zni i j diety dziecka oraz zdrowego trybu zycia. Nie przekraczaj zalecanej dziennej porcji do
spozycia. Przed uzyciem zasiegnij porady lekarza. Przechowuj w sposcb niedostepny dla matych dzieci. Dla zdrowia wazna jest urozmaicona i zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb zycia.




