SZPITAL SPECJALISTYCZNY
IM. SWIETEJ RODZINY SPZOZ

Harmonogram zywienia dziecka od urodzenia do 3. roku zycia

Pierwsze 3 lata zycia dziecka to czas najintensywniejszego wzrostu oraz budowania fundamentéw pod przyszte
nawyki zywieniowe. Prawidtowa dieta na tym etapie ma kluczowy wptyw na zdrowie dziecka — zaréwno teraz,

jak i w dorostosci.

Etap 1: od narodzin do 4 miesigca zycia
Wytaczne karmienie piersig

e Zalecenia ekspertow: Przez pierwsze pét roku zycia dziecka optymalnym sposobem zywienia jest wytgczne
karmienie piersia.

e Wsparcie laktacji: Karmienie nalezy kontynuowac tak dtugo, jak pragna tego matka i dziecko. Pamietaj
o wygodnej pozycji i prawidtowym przystawianiu niemowlecia.

e Alternatywa: Jesli karmienie naturalne nie jest mozliwe, nalezy podawaé mleko modyfikowane dopasowane
do wieku dziecka. Wybér produktu warto skonsultowaé z lekarzem, kierujac sie bezpieczenstwem i sktadem
zblizonym do pokarmu kobiecego.

¢ Suplementacja: Od pierwszych dni zycia nalezy podawac dziecku witamine D (400 IU/dobe), niezaleznie od tego,
czy karmigca piersig mama sama przyjmuje suplement wit. D3.

¢ Kontrola: Aby mie¢ pewnos¢, ze dziecko sie najada nalezy obserwowaé wysytane przez nie oznaki gtodu i sytosci

oraz monitorowac przyrost masy ciata dziecka.

Etap 2: rozszerzanie diety (5—-12. miesigc zycia)

Wprowadzanie nowych smakow i konsystencji

¢ Nowe pokarmy dzieciom karmionych zaréwno piersig jak i mlekiem modyfikowanym nalezy wprowadzaé nie
wczesniej niz po 17. tygodniu i nie pdzniej niz w 26. tygodniu zycia dziecka.

e Pierwsze kroki: Zaczynamy od kilku tyzeczek warzyw (szczegélnie zielonych), a dopiero pdzniej podajemy owoce.

e Wazne sktadniki: Nalezy zadba¢ o wprowadzenie produktéw bogatych w zelazo (mieso, ryby, zéttko jaja,
wzbogacane w zelazo kaszki).

e Gluten: Mozna wprowadzi¢ w dowolnym momencie po 4. miesigcu az do ukonczenia 1. roku zycia.

e Alergeny: Nie nalezy unika¢ ani opdznia¢ podawania produktéw potencjalnie alergizujgcych —ich wczesne
wprowadzanie nie zwieksza ryzyka alergii.

e Ptyny: Do picia podajemy wytgcznie wode, unikajgc sokow.

e Wit. D: nadal w dawce 400 IU/dobe.

e Zasady:

Wprowadzaé produkty pojedynczo, obserwujgc reakcje dziecka.

Stopniowo zmienia¢ konsystencje positkéw: od gtadkiej papki, przez grudki (7—12. m.z.), az po miekkie kawatki

tatwe do chwycenia w dton dziecka.

Woybiera¢ produkty z oznaczeniem wieku na opakowaniu — gwarantujg one bezpieczenstwo i jakos¢.
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Etap 3: dieta po 1. roku zycia (13—-36. miesigc zycia)

Ksztattowanie zdrowych nawykow

Specjalne potrzeby: Mate dziecko potrzebuje znacznie wiecej sktadnikdéw odzywczych w przeliczeniu na mase ciata
niz dorosty (np. 6x wiecej witaminy D i 4x wiecej wapnia, zelaza oraz jodu).

Zasada 5 positkdw: Nalezy podawac dziecku 3 positki gtéwne i 2 - uzupetniajace o statych porach.

Rola mleka: Mleko to nadal istotny element jadtospisu. Podawanie 2 kubkédw mleka dziennie znaczgco zmniejsza
ryzyko niedobordw Zzelaza i witaminy D. Jednak w tym okresie ilos¢ wypijanego w ciggu dnia mleka nalezy
ograniczy¢ do 500 ml na rzecz zwiekszonego spozycia positkdw o statej konsystencji.

Zrdznicowanie: Dieta powinna zawiera¢ warzywa, owoce, produkty zbozowe, nabiat, mieso, ryby i zdrowe
ttuszcze.

Sél i cukier: Nie nalezy dosala¢ potraw i podawac produktéw z dodatkiem cukru.

Dobre wzorce: Wazne by dawac¢ dziecku przyktad wiasnymi dobrymi nawykami zywieniowymi i zachecacd je

do samodzielnego jedzenia.

Dodatkowe wskazowki dla rodzicow:

i
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Do picia podawac tylko wode.

Witaminy: Sposéb suplementacji witaming D3 po 1. roku zycia skonsultowa¢ z lekarzem (zalezy ona m.in. od pory
roku i diety).

Zdrowy styl zycia: Dbaé o aktywnosc fizyczng oraz higiene snu — zaréwno dziecka, jak i wiasna.

Prawidtowos¢ wagi i dtugosci ciata dziecka kontrolowa¢ podczas wizyt w przychodni Podstawowe] Opieki

Zdrowotnej.
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