Schemat rozszerzania diety

Jesli karmisz
piersia
Jak czesto
karmic? Jesli karmisz
mlekiem
modyfikowanym

Jaka powinna by¢
konsystencja pokarmow?

Co podawac?

Jak karmié?

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¢, skupiajgc uwage na Maluszku

— bez wzgledu na sposob 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 relac;ji.

Karm na zadanie, takze jesli karmisz
odcigganym mlekiem kobiecym.

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

Gtladkie purée,
jesli Maluszek nie jest karmiony
wytacznie piersia.

Pierwsze pokarmy inne niz mleko mamy lub mleko modyﬁkowane podaj me wcxeimej mx w17,
i 6.

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

o 2 uzupetniajace (obiadek, deserek).

W przypadku niemowlat karmionych piersig
karmien piersig moze by¢ wiece;j.

* Pokarmy z matymi grudkami.

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

Yg! iu Zycia ( 4 miesiace) i nie

o 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 zmekszaj liczbe sktadnikow w posnkach
1. JPasitkilj: (np.sama
2. Positki z kilku sktadnikow z tej samej grupy (np zupka j;

j niz w 26.

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

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

o Positki powinny by¢ juz coraz bardziej ré6znorodne

zaréwno pod wzgledem smakoéw, 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
aakc ¢ Nnowosci.

3. Positki ze sktadnikow z réznych grup (np. jarzynki z krélikiem).

* Podawaj jednorazowo tylko 1 nowy sktadnik i obsenwuj reakcje
Dziecka pod katem ewentualnej alergii.

. vaowadzaj poczqtkowo nleW|elk|e |losc| produktu

3-4 ) i

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

¢ porcji.
-}

b 4

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

* Pokarmy z wi i i (posit warzywa/owoce).
o Coraz bardziej urozmaicone produkty do samodzielnego
jedzenia (np. pokrojone surowe warzywa i owoce).

o Pod koniec 1. roku zycia Maluszek moze otrzymywac

juz pokarmy o dowolnej konsystencji.

o Ur
- 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 sktadnikéw

. 6 i iczy¢ W re ch positkach
— posadz go przy stole, by mégt obserwowac zachowanie
bliskich podczas jedzenia i budowac dobre nawyki.
* Madrze dobieraj zawartos¢ swojego talerza = jestes
dla Dziecka najwaznlejszym wzorem.
o Jesli etnie zjada
dukty, nie ji 5|e Nie j go do jedzenia,
ale nie przestawaj ich podawac — by¢ moze jeszcze sie
do nich przekona.




